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Is jouw immuniteit 
goed gewapend ?
Ondersteun je 
immuunsysteem* !
••  D-Pearls 3000 bevat 

75 µg natuurlijk 
vitamine D3*, opgelost 
in een hoogwaardige 
koudgeperste ‘extra 
vierge’ olijfolie.

••  Selenium+Zinc bevat de 
vitaminen A, B6*, C*, E 
en de spoorelementen 
selenium* en zink*.

*  Draagt bij tot het behoud van een goede werking van het immuunsysteem.

++  Beschikbaar in de apotheek 
in verschillende verpakkingen.

www.pharmanord.be

CNK 3506-433

CNK 1173-434
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Voorwoord

Geef ons onze duizenden dagelijkse stappen 
Laten we werken aan ons goede humeur en welzijn. Dit zijn niet mijn woorden, maar 
wel die van onze collega Sandrine voor onze Luxemburgse uitgave. Deze uitspraak 
staat zo vol van wijze woorden dat ik die schaamteloos heb overgenomen. 

Niet altijd een makkelijke opgave, verre van. Vooral in deze tijd van het jaar waarin 
het schooljaar weer van start gaat, een periode waarin het makkelijker is om zich 
over te geven aan sombere en onheilsgedachten. Neem het van deze boomer aan, 
het slechtste is dat dit jaar na jaar erger wordt. 

Sandrine heeft nochtans gelijk. Haar advies is om zorg te dragen voor ons lichamelijk 
en geestelijk welzijn, door er tijd voor vrij te maken, door een evenwichtige voeding 
achter de kiezen te kauwen en door regelmatige lichaamsbeweging in te lassen, dit 
alles in combinatie met voldoende rust. Met enige fierheid kan ik zeggen dat bij mij 
twee van de drie doelstellingen zijn afgevinkt, dankzij enkele duizenden stappen 
meer per dag en 12,5 kilo minder op de weegschaal. Ik werk nog aan die voldoende 
rust, maar mijn eeuwigdurend optimisme zegt me dat ik op de goede weg ben, na 
vijf maanden mooie wandelingen met een elegante geconnecteerde smartwatch. Zo 
zie je maar.

Is de herfst niet het mooiste seizoen om onze longen te vullen? De zee, het platte-
land en de Ardennen zijn zoveel mooier en ontspannender buiten het drukke zo-
merseizoen. En omdat men matigheid niet met discipline moet verwarren, zullen de 
filosofen onder jullie het met ons eens zijn: er gaat niets boven een goede maaltijd 
met familie of vrienden om een uitstapje in de frisse buitenlucht in stijl af te ronden. 

Kwestie om een dag op een leuke manier…. en met een goed humeur af te sluiten. 

Ik wens jullie alvast heel fijne wandelingen toe.

Dr. Eric Mertens
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Sandrine Stauner-Facques   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je vertrouwde apotheker kan je natuurlijk adviseren over 
je persoonlijke en specifieke behoeften, maar hier delen 
we onze favoriete producten met jullie en geven we een 
paar suggesties mee.

Breng make-up aan met kwaliteitsproducten

Na de zomer raden we je aan om te kiezen voor cos-
meceutische producten van Couleurs de Noir. Perfectio-
neer je teint met een compact poeder dat je een gezon-
de gloed geeft: Clear Skin Compact Bronzer is een licht 
poeder dat de illusie wekt van een natuurlijk gebruinde 
teint. Het poeder absorbeert overtollige talg en geeft 
een matte finish. Maak de jukbeenderen licht intenser 
met Clear Skin Compact Blush om dit healthy-glow effect 
te versterken.

Kies voor je ogen een Soft Touch Oogschaduwpalette. Je 
kunt kiezen uit drie paletten, afhankelijk van je favoriete 
tinten. Mascara is een must om je wimpers te doen op-
vallen: F-oxy geeft lengte, volume en een mooie krul. Ver-
geet ook Instant Gloss Lip Maximiser niet, die je mond 
mooier maakt en een glamoureus, maar discreet effect 
geeft. 
Het voedt, beschermt en geeft een licht, niet plakkerig 

gevoel, waardoor je lippen zacht en gehydrateerd blijven 
terwijl het subtiele kleur toevoegt.

Uitzonderlijke manier om je make-up 
te verwijderen

Valmont Bi-Falls tweefasige oogmake-up remover 
verwijdert make-up in één stap en combineert doel-
treffendheid en zachtheid zonder een vettig laagje  
achter te laten. Het verwijdert alle resten, zelfs de 
meest hardnekkige make-up, zonder een vettig laag-
je achter te laten. Geschikt voor waterproof make-up, 
respecteert de gevoelige zones en laat de huid zacht 
aanvoelen.

SCHOONHEIDSCHOONHEID

Must haves dagelijkse 
routine voor schoonheid 
en om zich goed te voelen 

Om jullie zo goed mogelijk advies te kunnen ge-
ven, zijn we steeds op zoek naar nieuwe pro-
ducten. Nu het schooljaar opnieuw van start 
is gegaan, denken we aan onze teint 
en make-up. En zoals altijd den-
ken we aan jullie baby’s, die 
het allerbeste verdienen.
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Valmont heeft Prime Contour ontwikkeld, een corrige-
rende oog- en lipcontourbehandeling, om de kwets-
bare oogcontouren te hydrateren. Deze crème is een 
must-have en hydrateert en versterkt gevoelige zones 
die de eerste tekenen van veroudering kunnen verto-
nen. Zorg goed voor je ogen met Valmont’s oplossing 
tegen donkere kringen en wallen. Deze patches verzach-
ten rimpels en maken de oogcontouren voller.

Een mooie kleur het hele jaar door

De zon is goed, maar in kleine doses. Aan de andere kant 
is het leuk om bruin te zijn, en niets houdt ons tegen 
om een zelfbruiner in onze schoonheidsroutine op te 
nemen, of het nu voor vrouwen of mannen is. We raden 
aan om één keer per week te scrubben om verstopping 
van je poriën te voorkomen. 
Dankzij de unieke combinatie van twee actieve zelf-
bruinende ingrediënten (DHA en Erythrulose) wordt de 
bruine kleur versterkt en geëgaliseerd vanaf het eerste 

uur met Uriage Bariésun thermale zelfbruiner voor ge-
zicht en lichaam. Nuxe zelfbruinende crème (gezicht en 
lichaam) geeft je een gouden teint van top tot teen in 
slechts twee uur, zonder blootstelling aan de zon. De zij-
dezachte textuur is ideaal om op gezicht en lichaam aan 
te brengen. De parelmoerdeeltjes spelen met het licht 
en creëren een subtiele iriserende kleur. 
Selftan van Widmer is ontworpen voor het gezicht en het 
lichaam. Perfect voor een natuurlijke en regelmatig kleur.
Het Belgische merk voor schoonheidsproducten RainPhar-
ma heeft Stay Golden ontwikkeld, een 100% plantaardige 
lotion die je huid zuivert en mooier maakt. Het is ontwor-
pen voor het gezicht en decolleté. Groot pluspunt: deze 
lotion helpt roodheid te verminderen en pigmentvlekken 
en oppervlakkige ouderdomsvlekken te verhelpen.

Voor baby’s

Weleda heeft Intense Universal Calendula Balm op de 
markt gebracht, een multifunctioneel product in prak-
tisch formaat dat overal mee naartoe genomen kan 
worden. De balsem beschermt de droge en ruwe huid 
onmiddellijk, voor een zachte babyhuid.
Uriage heeft de eerste reinigingsmelk voor de babyhuid 
ontwikkeld die reinigt, voedt, hydrateert en beschermt. 
Het is een vloeibare, romige emulsie met een delicate 
geur. Voor toekomstige milieuvriendelijke baby’s heeft 
Uriage de eerste vaste reinigingscrème ontwikkeld. Deze 
vaste reinigingscrème is verrijkt met sheaboter en zon-
nebloemolie en voedt en beschermt de hydrolipidenfilm 
van je baby. •

Voor spijsverteringsproblemen 
Zure reflux, constipatie, een opgeblazen gevoel, misselijkheid en overgeven zijn veel voorkomende klachten. Oorzaken? 
Een onevenwichtig dieet, stress en vermoeidheid liggen vaak aan de basis van veel spijsverteringsproblemen. Pranarom 
heeft het Digestarom assortiment in het leven geroepen, vier voe-
dingssupplementen die inspelen op de verschillende symptomen:
Digest Comfort: bij indigestie, misselijkheid en reisongemakken.
Digest Protect: bij reflux en zure reflux.
Digest Transit: bij incidentele constipatie.
Digest Stop: een natuurlijke middel tegen diarree.
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Pil vergeten, geen voorbehoedmiddel gebruikt of een 
gescheurd condoom… een ongelukje is snel gebeurd! Is 
dat reden tot paniek? Niet noodzakelijk. Er zijn verschil-
lende opties om een ongewenste zwangerschap te voor-
komen. Om zoveel mogelijk kans op succes te hebben, 
ga je best zo snel mogelijk naar jouw apotheker. Hij of zij 
kan je discreet helpen.

Welke noodanticonceptie?

Denk na onbeschermde of onvoldoende beschermde 
seks aan de noodpil… en denk er snel aan! Want hoe 
sneller die wordt genomen, hoe doeltreffender ze is.
Voor die noodpil – of morning-afterpil – kan je recht-

streeks naar de apotheek gaan, zonder voorschrift. Je 
apotheker zal enkele vragen stellen om zeker te zijn 
dat je noodanticonceptie nodig hebt en nagaan welke  
aangewezen is in jouw situatie. Hij of zij zal ook uitleg-
gen hoe je die pil moet nemen en welke de eventuele  
bijwerkingen zijn. Weet ook dat bepaalde medicatie 
invloed kan hebben op de doeltreffendheid van de 
noodanticonceptie, ook daarover zal jouw apotheker in-
lichtingen geven. 

Als de noodpil relevant is in jouw situatie, zal je apothe-
ker ofwel levonorgestrel voorstellen, te nemen tot 72 
uur (3 dagen) na de seks, of ulipristal, te nemen tot 120 
uur (5 dagen) na de seks.

Je kan ook tot 5 dagen na de onbeschermde of onvol-
doende beschermde seksuele betrekkingen naar een 
gynaecoloog gaan om een koperspiraaltje te laten plaat-
sen.

Onbeschermde of onvoldoende beschermde seks? Praat er snel over met jouw 
apotheker. Hij of zij zal jou bijstaan om je de noodpil af te leveren die past in jouw 
situatie. Die medicatie is (bijna) gratis en je hebt er geen voorschrift voor nodig!

Bron: pharmacie.be  ...........................................................................................................................................

GOED OM TE WETENGOED OM TE WETEN

  Wil je dit graag discreet bespreken? 
Vraag je apotheker naar het hoekje voor een 
vertrouwelijk gesprek in de apotheek.  

De noodpil, rechtstreeks 
te verkrijgen in de apotheek
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DE PERSKINDOL PRODUCTEN, DE REFERENTIE VOOR SPIER-EN GEWRICHTSPIJNEN

PERSKINDOL geel Classic/Active producten worden al meer dan 30 jaar aanbe-
volen door Zwitserse apotheken, zowel voor tijdelijke als langdurige pijn. Zij bie-
den verlichting bij dagelijkse spier- en gewrichtspijn en bij sportactiviteiten. 

Vraag uw apotheker om advies 
en lees de gebruiksaanwijzing
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Hoe werkt de noodpil?

De noodpil vertraagt de eisprong maar schakelt die 
niet uit. Je moet je dan ook beschermen bij de vol-
gende seksuele betrekkingen. Indien jouw eisprong al 
heeft plaatsgevonden, zal de noodpil jammer genoeg 
niet werken, maar is het nog altijd mogelijk om een spi-
raaltje te laten plaatsen.

Opgelet: de noodpil beschermt niet tegen seksueel 
overdraagbare aandoeningen (soa’s). Neem een kijkje 
op de website allesoverseks.be voor meer inlichtingen.

Hoeveel kost het?

Goed nieuws! De noodpil is (bijna) gratis, want ze wordt 
terugbetaald, zelfs zonder voorschrift. Voor levonorge-
strel betaal je minder dan 1 euro en voor ulipristal 16 
euro.

Nog vragen?

Als je vragen hebt over (nood)anticonceptie, aarzel dan 
niet om die te bespreken met jouw apotheker. Indien 
je dat wenst, kan hij of zij jou doorverwijzen naar een 
centrum voor gezinsplanning dat medisch, sociaal, 
psychologisch en juridisch advies biedt. •

  Hoe vroeger je de noodpil 
neemt, hoe kleiner het risico op 
een zwangerschap.  

Noodoplossing
De noodpil blijft echter, zoals de naam al zegt, 
een noodoplossing. Om een zwangerschap te 
vermijden, is het beter om een anticonceptie-
pil, een condoom of een ander voorbehoeds-
middel te gebruiken. Anders dan het condoom 
biedt de noodpil ook geen bescherming tegen 
seksueel overdraagbare aandoeningen (SOA’s).

Voor meer info over de noodcontraceptie, kan 
je de site allesoverseks.be raadplegen.

Vraag raad 
aan je apotheker
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Hymenoptera-steken komen vaak voor: de meerderheid 
van de mensen krijgt tijdens zijn of haar leven minstens 
een keer een dergelijke beet. De normale, banale reactie 
op een steek is zwelling en rode plek van 1 tot 2 centi-
meter. Bij sommige personen is de lokale reactie meer 
uitgebreid, verergert ze gedurende meerdere dagen en 
kan ze uitbreiden tot meer dan 10 centimeter.
Bij andere personen treden meer ernstige symptomen 
op een verdere afstand van de steek op, die mogelijk le-
vensbedreigend kunnen zijn. Men spreekt dan over an-
afylaxie, een ernstige allergische reactie die zich binnen 
enkele minuten tot twee uur na de blootstelling aan het 
gif kan ontwikkelen. 
Enkele seconden tot minuten na het contact met het 
allergeen treden de symptomen op. Ze kunnen onmid-
dellijk heel ernstig zijn en meerdere essentiële lichaams-
functies en organen aantasten:
•  Ademhaling (oedeem, astma-aanval, ademhalings-

moeilijkheden, stemveranderingen,…);
•  Huid (netelroos, pruritus,…);
•  Zenuwstelsel (verwardheid, angst, vertigo, visuele pro-

blemen,…); 

•  Spijsverteringsstelsel (misselijkheid, braken,…);
•  Hart- en bloedvaten (tachycardie, ritmestoornissen, da-

ling bloeddruk tot hartstilstand,…).

Wanneer de anafylactische reactie intens genoeg 
is om een daling van de bloeddruk te veroorzaken, dan 
spreekt men van een anafylactische shock. Dit is een 
medisch noodgeval dat artsen onmiddellijk moeten be-
handelen, met bijhorende hospitalisatie. Geschat wordt 
dat het percentage van deze veralgemeende reactie tot 
7,5% kan oplopen bij volwassenen en 3,5% bij kinderen.

Bij volwassenen is de belangrijkste oorzaak van 
anafylaxie een insectenbeet, gevolgd door genees-
middelen of voeding. Bij kinderen staat gif van 
insecten op de tweede plaats, net na voeding. Elk 
jaar zouden er 200 personen op het Europese con-
tinent overlijden aan de gevolgen van een allergi-
sche reactie na een giftige beet van een insect.

Wat moet je doen bij een 
anafylactische reactie?

Anafylaxie is een medisch noodgeval. Wie getuige is van 
een situatie die kan wijzen op anafylaxie (ernst en snel-

Wespen, bijen, horzels… 
wat zeg je daar 
over anafylaxie?

ALLERGIEËNALLERGIEËN

Een beetje entomologie
In onze streken zijn Hymenoptera koploper van de 
bijtende insecten, waaronder bijen (Apidae), wes-
pen (Vespidae) en…. mieren. Apidae omvatten bijen 
(Apis) en hommels (Bombus), die minder agressief 
zijn. Onder de Vespidae vallen wespen, veldwes-
pen (wijdverspreid in Zuid-Europa) en horzels.

Jaarlijks zouden er in Europa 200 mensen 
overlijden aan de gevolgen van een allergische 
reactie op een Hymenoptera-gif, dat afkomstig 
kan zijn van bijen, wespen, horzels, et cetera. 
Hoe herken je in het dagelijkse leven een 
anafylactische reactie? Wanneer ga je op 
consultatie bij een allergoloog?
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heid waarmee symptomen opduiken), moet onmiddellijk 
de hulpdiensten verwittigen. De enige werkzame be-
handeling van anafylaxie is de inspuiting van adrenaline. 
Daarom zit dit geneesmiddel in de urgentietassen van 
artsen en ambulances.

Wat moet je doen als je denkt risico 
te lopen op anafylaxie?

Bij de minste twijfel, spreek je arts erover aan. Kreeg je 
in het verleden al te maken met symptomen die op an-
afylaxie kunnen wijzen, is het belangrijk om op consulta-
tie bij een allergoloog te gaan voor een goede diagnose 
en een aangepaste behandeling.

De allergoloog kan:
•  De diagnose van anafylaxie bevestigen;
•  De ernst ervan beoordelen;
•  De oorza(a)k(en) ervan in kaart brengen;
•  Kan een behandeling- en preventieplan opstellen. l

Advies van 
een specialist
Wat is de mening van professor Didier Ebo, 
hoofd van de afdeling immuno-allergologie aan 
het Universitair Ziekenhuis Antwerpen (UZA)?

Hoe weet je of je risico loopt op een allergie 
voor het gif van Hymenoptera-insecten? 

Prof. Ebo: In tegenstelling tot wat men vaak denkt bestaat er 
geen enkele test die we bij iedereen kunnen uitvoeren om na 
te gaan of iemand allergisch is voor een Hymenoptera-gif.
Personen die een banale reactie ondervinden hoeven niet op 
consultatie te komen.
Ook een uitgebreide, lokale reactie, d.w.z. een reactie gro-
ter dan 10 cm die meer dan 24 uur aanhoudt, is geen teken 
dat op een allergie kan wijzen.

Voor deze patiënten volstaan de eenvoudige aanbeve-
lingen: ijs aanbrengen op de steek, eventueel een anti-
histaminicum innemen of corticosteroïden.

Wat de veralgemeende reacties op afstand betreft, zijn er 
twee categorieën:
•  Niet-ernstige veralgemeende reacties (veralgemeende netel-

roos, oedeem van de lippen of oogleden, et cetera) en
•  Ernstige veralgemeende reacties (ademhalingsproblemen, 

oedeem ter hoogte van de keel of tong, hypotensie, et cetera).

Bij een ernstige veralgemeende reactie moet men in alle ge-
vallen de patiënt testen, want een op de twee patiënten zal bij 

een nieuwe steek opnieuw een ernstige reactie vertonen. Een 
niet-ernstige veralgemeende reactie hoeft de patiënt niet onge-
rust te maken, uitgezonderd voor patiënten die een hoger risico 
lopen door andere aandoeningen, zoals een ernstige cardiovas-
culaire ziekte of astma die slecht onder controle is. Of patiënten 
die door hun beroep aan dit gif zijn blootgesteld en bij wie men 
soms een verergering van de reacties op steken opmerkt.

Hoe worden deze patiënten behandeld?

Prof. Ebo: Elke patiënt die een ernstige veralgemeende reac-
tie heeft doorgemaakt of risicofactoren heeft, moet een voor-
schrift voor twee adrenalinepennen voor zelfinjectie meekrij-
gen. Dit is de eerste stap.
Vervolgens moet onderzoek gebeuren om de ernst van de reac-
tie te bepalen en om het insect te identificeren. Dat is niet altijd 
eenvoudig, uitgezonderd bij imkers of personen die professio-
neel wespen- of horzelnesten moeten verwijderen. Deze iden-
tificatie is heel belangrijk, want patiënten moeten een beroep 
kunnen doen op immunotherapie en die behandeling hangt 
van het insect af dat verantwoordelijk is voor de reactie.

Vandaag de dag doet men voor de testen beroep op 
moleculaire diagnostiek, waarmee het mogelijk is om 
heel specifiek die componenten van de giftige stoffen 
te bepalen waaraan de patiënt allergisch kan zijn.

Welke behandelingsmogelijkheden zijn er? Hoeveel 
kosten ze?

Prof. Ebo: Desensibiliserende immunotherapie neemt onge-
veer acht weken in beslag en de behandeling werkt heel goed. 
Voor wespengif bedraagt de bescherming 98 tot 99% - bijna 
100%. Voor bijengif is de bescherming in de orde van 90%. 
Ziekenfondsen betalen de behandeling quasi volledig terug.

Interview

BOODSCHAPPEN 
OM TE ONTHOUDEN

•  Na een ernstige veralgemeende reactie moet 
een patiënt zich laten testen en behandelen met 
immunotherapie. Het voorschrijven van twee 
adrenalinepennen is verplicht, maar niet vol-
doende.

•  Er is geen enkele reden om patiënten met een 
lokale reactie te testen, of van wie familieleden 
een ernstige reactie hebben doorgemaakt. 

•  Na het stopzetten van de immunotherapie moet 
de patiënt steeds twee adrenalinepennen bij 
zich hebben.
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ERGYKiD, 3 oplossingen om goed op te groeien

Meestal stellen een gezonde levenswijze en een gevari-
eerde en evenwichtige voeding kinderen in staat om hun 
behoeften te dekken en het hele jaar in vorm te blijven. 
Maar op een bepaalde leeftijd zijn veel kinderen ‘kleine 
eters’ en weigeren ze (met name op school!) talloze pro-
ducten en voedingsmiddelen te eten. Dan kan het nuttig 
zijn om uw kind voedingssupplementen te geven die zijn 
aangepast aan zijn behoeften, om zo zijn voedingsinna-
mes te ondersteunen en hem in zijn groei te begeleiden.    

Vitaminekuur bij kinderen: 
vanaf welke leeftijd? 

Micronutriënten zoals vitaminen en mineralen spelen 
een essentiële rol in de goede werking van het organis-
me van kinderen. Er wordt vaak aangeraden om vita-
minen te geven in de vorm van voedingssupplementen 
bij seizoenswisselingen of aan het begin van de winter, 
afhankelijk van de gezondheidstoestand en de voeding 
van het kind (allergieën of voedselintoleranties, speciale 
diëten die het risico op tekorten verhogen…). Er bestaan 
tegenwoordig talrijke producten die geschikt zijn voor 
kinderen van alle leeftijden. 

ERGYKiD Vita + is de multivitamine-oplos-
sing voor kinderen van het laboratorium 
Nutergia. Dit voedingssupplement is een 
complete synergie van 9 vitaminen, 4 mi-
neralen en oligo-elementen uit de zee, die 
wetenschappelijk werd uitgewerkt en spe-
ciaal werd aangepast aan de behoeften 
van kinderen vanaf 3 jaar. 

Het bevat in het bijzonder:  
•  vitamine C, die bekend staat om zijn vitaliteit verhogen-

de effect.

•  vitaminen uit groep B, die bijdragen aan het energie-
metabolisme.

•  vitamine D3, die bijdraagt aan de normale groei en ont-
wikkeling van de botten bij kinderen.

•  jodium, dat belangrijk is voor hun cognitieve ontwik-
keling. 

Oplossing om ‘s ochtends in te nemen vóór ze naar 
school gaan om genoeg vitaminen binnen te krijgen voor 
de hele dag! 

Magnesium en planten voor meer harmonie

Het zenuwevenwicht van onze kinderen is bijzonder 
gevoelig: hun hersenen worden sterk geprikkeld en het 
komt niet zelden voor dat gebrek aan slaap onrust en 
spanningen veroorzaakt.

ERGYKiD Harmony is een unieke sy-
nergie op basis van plantenextracten 
in combinatie met vitaminen, mineralen 
en oligo-elementen uit de zee. Deze we-
tenschappelijk uitgewerkte formule is 
een bondgenoot voor een gevoel van 
welzijn. Ze bevat magnesium en ijzer dat 
een belangrijke rol speelt bij kinderen 
door bij te dragen aan het behoud van 
hun goede cognitieve ontwikkeling. De 
planten in de formule, kamille en marjo-

lein, staan bekend om hun rustgevende effect. 

Expertise van ERGYKiD
Nu we terug naar school gaan en de winter 
eraan komt, komt het ERGYKID-assortiment 
in de kijker te staan. ERGYKID zijn drie vloeibare 
voedingssupplementen, rijk aan 
sporenelementen en verrijkt met specifieke 
planten en vitamines, om te voldoen aan de 
meest frequente behoeften van kinderen.

SEIZOENSADVIESSEIZOENSADVIES
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Dit product is speciaal aangepast aan de behoeften van 
kinderen voor een inname overdag of ‘s avonds.

Om de immuniteit 
van mijn kind het hele jaar 
door te ondersteunen

Tijdens de kinderjaren is het immuun-
systeem nog niet volgroeid. Daarom zijn 
jonge kinderen zeer gevoelig voor win-
terkwaaltjes... 

ERGYKiD Immuno + is een formule die 
speciaal werd uitgewerkt voor kinderen. 

Ze bevat:
•  vlierbessen en gewone raket
•  vitamine C en vitamine D3 die bijdraagt aan het behoud 

van de goede werking van het immuunsysteem bij kin-
deren, met name in de wintermaanden.

•  mineralen en oligo-elementen uit de zee waaronder 
zink die helpen om het immuunsysteem te ondersteu-
nen. 

Om 2 keer per dag in te nemen, vanaf de eerste sympto-
men van een zwakkere gezondheid in de winter!  l

De flora van de eerste 1000 dagen
Vanaf het begin van de zwangerschap tot het twee-
de jaar van het kind ondergaat de microbiota van 
moeder en kind verschillende mutaties. Hun even-
wicht is van fundamenteel belang voor de huidige 
en toekomstige gezondheid van het kind.

•  Zwangerschap: grotere behoefte aan omega-3/DHA, B-vita-
minen, magnesium en ijzer.

•  Bevalling: het darmecosysteem van de baby, bestaande uit 
lactobacillen, wordt verrijkt met bifidobacteriën als de beval-
ling vaginaal is.

•  Borstvoeding/tot 4-6 maanden: moedermelk levert voe-
dingsstoffen die het evenwicht tussen lactobacillen en bi-
fidobacteriën bevorderen.

•  6 maanden tot 2 jaar: diversificatie van de voeding helpt de 
microbiota van het kind te verrijken met vezels uit groenten 
en fruit, melkzuurbacteriën uit zuivelproducten.

www.nutergia.com

Wist je dat?

Boost voor de microbiota
ERGYKID is ook ERGYKID Infantis, een unieke synergie van vier stammen van 
lactobacillen en bifidobacteriën, klaar voor gebruik met een druppelflesje om 
het innemen voor peuters te vergemakkelijken. 

ERGYKID Infantis profiteert van de microbiotische expertise bij producent Nutergia: stam-
men die fysiologisch aanwezig zijn in moedermelk, tolerant voor maagzuur en galzouten, 
zodat ze weer tot leven komen in contact met het darmmilieu. Vitamine D3 maakt de formule 
compleet en draagt bij aan de normale werking van het immuunsysteem van kinderen.
Aanbevolen als hulp bij de ontwikkeling van de flora door het afleveren van lactobacillen 
en bifidobacteriën die van nature aanwezig zijn in moedermelk, of als supplement voor 
kinderen die geboren zijn via een keizersnede en/of geen borstvoeding krijgen.

Vraag raad 
aan je apotheker
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Onze voeding, vooral vette vis, eieren en zuivelproduc-
ten, kan 10-20% van onze behoefte aan vitamine D voor-
zien maar de belangrijkste bron is zonlicht (80-90%). 
De voorloper van vitamine D wordt gewonnen door de 
blootstelling van de huid aan de zon. Weet wel dat er 
heel wat factoren zijn die de aanmaak van vitamine D via 
de huid bemoeilijken. Zo zorgt zonnecrème ervoor dat 
UVB-stralen niet tot de huid geraken. Mensen met een 
donkere huidpigmentatie hebben meer melanine, wat 
de aanmaak van vitamine D vermindert en ook de huid 
van oudere mensen maakt minder vitamine D aan voor 
dezelfde hoeveelheid zonlicht. Zeker tijdens de herfst, 
winter en vroege lente is de zon niet sterk genoeg om 
vitamine D te synthetiseren via de huid. 

Aanvullen met een goed gedocumenteerd 
vitamine D-supplement

Over het algemeen is vast te stellen dat voldoende vita-
mine D opname tijdens het grootste deel van het jaar in 
België niet mogelijk is. Hierdoor loopt 8 op de 10 Belgen 
een tekort aan vitamine D op. Daarom is een vitamine D 
aanvulling, zoals met D-Pearls van Pharma Nord, meestal 
aangeraden. Het voordeel van D-Pearls is dat dit product 
in verschillende klinische onderzoeken is gebruikt die van-
daag als documentatie dienen voor de goede absorptie 
en betrouwbare werking van het product. 

Selenium tekort in de bodem

Het mineraal selenium dat meer dan 25 verschillende 
seleniumafhankelijke enzymen (selenoproteïnen) in het 

lichaam ondersteunt, heeft ook een belangrijke functie 
in het immuunsysteem.
Een voldoende aanbreng van selenium blijkt een uitda-
ging. Het gehalte aan deze voedingsstof in de Europese 
bodem is relatief laag in vergelijking met andere delen 
van de wereld. Daarom bevatten onze gewassen minder 
selenium en heeft het vlees en de zuivelproducten af-
komstig van dieren die zich met deze gewassen voeden, 
een lager seleniumgehalte. 
Selenium + Zinc bevat naast verschillende vitaminen (A, 
B6, C en E) ook het gepatenteerd breedspectrum selenium 
gist van Pharma Nord, namelijk Selenoprecise. Het is een 
vrij uniek product omdat het meer dan 20 verschillende 
seleniumsoorten bevat. Dit is wat je normaal gesproken 
zou krijgen door een uitgebalanceerd of evenwichtig dieet 
te volgen met veel verschillende seleniumbronnen.  •

Zowel D-Pearls als Selenium+Zinc zijn hoogwaardige voe-
dingssupplementen die ontworpen zijn om de moderne men-
sen te helpen voldoende micronutriënten binnen te krijgen. 
Micronutriënten die van cruciaal belang zijn voor een goed 
functionerend immuunsysteem. Je moet nog steeds een ge-
zond dieet volgen, maar met dit kleine “vangnet” kan je je 
immuunsysteem gemakkelijk twee van de meest essentiële 
hulpmiddelen geven die het nodig heeft om zijn werk te doen.

Wist je dat bepaalde vitamines en mineralen nodig zijn om je immuniteit zijn diverse functies te laten ver-
vullen? Als je niveaus van selenium en vitamine D in het lichaam voldoende zijn, dan is dat ideaal voor je 
immuunsysteem. Een gezond dieet zorgt voor de inname van zowel Selenium als vitamine D. Verder zorgt 
ook blootstelling aan de zon voor vitamine D-aanbreng, maar deze bronnen zijn niet altijd voldoende.

Selenium en vitamine D, 
twee belangrijke spelers 
voor onze weerstand

SEIZOENSADVIESSEIZOENSADVIES
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12 vitaminen, 9 mineralen en 4 aminozuren voor ener-
gie, immuniteit, oxidatieve stress en algemeen metabo-
lisme, 8 microbiotica voor de darmflora en immuniteit, 
10 mg ginseng om vermoeidheid, stress en cognitieve 
functies te verbeteren en 5 mg van het co-enzym Q10 
voor energie, antioxiderend effect en de strijd tegen de 
ouderdomskwaaltjes…

…en voor de 50-plussers is de extra Ginkgo biloba goed 
voor het geheugen en de cognitieve functies.  •

Vitaxium is beschikbaar in zuurbestendige capsules, voor 
een betere spijsvertering en betere beschikbaarheid. Eenvou-
dige dosering: 1 capsule per dag, in België geproduceerd en 
alleen verkrijgbaar in de apotheek. 

Vitaxium: ultra-complete formules 
voor een vitaminekuur

Vitamine D (citroensmaak)
Met vitamine D3 voor een goede 
werking van het immuunsysteem, 
met extract van gentiaan om asthe-
nie tegen te gaan en salie-extract 
om de weerstand van het lichaam te 
verhogen.

Vitamine C (sinaasappelsmaak)
Met vitamine C om de vermoeidheid 
te verminderen, duindoornextract 
voor zijn energiegevende eigen-
schappen en hibiscusextract om 
de lichamelijke en mentale ver-
moeidheid te verbeteren.  •

De zuigtabletten van Pâte suisse van producent Lehning Laboratoires zijn voedingssupplementen 
op basis van 100% natuurlijke acaciagom en zuiker, lactose, gluten, en gelatinevrij met natuurlijke 
zoetstof uit stevia… en uiteraard gemaakt in Zwitserland.

Pâte suisse: voor keel en ademhaling

Op basis van propolis, een natuur-
lijk hars verzameld door bijen en 
gebruikt om de bijenkorf te bescher-
men en te ontsmetten, en natuurlij-
ke aroma’s van honing voor de zoet-
heid, citroen, essentiële oliën van 
zoet venkelzaad en steranijs. 
Kalmerend en heilzaam voor de keel.

Cetraria islandica, of IJslandse Lichen, 
helpt om de ademhaling te verge-
makkelijken, alsook bij het ophoes-
ten. Althaea officinalis, of heemst, 
helpt om de keel- en keelholte te 
verlichten en om de luchtwegen te 
verzachten.

Op basis van essentiële oliën van 
eucalyptus, pijnboom en dennen, 
bekend voor hun heilzame werking 
op de luchtwegen. Om de neus op 
natuurlijke wijze vrij te maken en 
“om goed te kunnen doorademen”.

…maar ook voor vitamine D en vitamine C
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Mensa Be is dus een vereniging 
voor hoogbegaafden…

Wim Proost: Mensa is voor mensen die zich verheugen 
in het oefenen van het verstand.
Mensa heeft maar één toegangsvoorwaarde voor 
lidmaatschap, je moet binnen de 2% scoren van de  
bevolking op een gestandaardiseerde IQ-test (IQ131). 
Als je mentale uitdagingen fijn vindt en geniet van de 
wisselwerking tussen ideeën dan is Mensa de vereni-
ging die je horizon zal uitbreiden en je geest zal ver-
ruimen.

Statistisch gezien zijn er meer dan 200.000 hoogbe-
gaafden in België, maar de meerderheid zijn zich niet 
bewust van hun potentieel. Het is nog steeds zo dat er 
pas een IQ-test wordt afgenomen nadat er zich zekere 
“problemen” hebben gesteld. Mensa België probeert dit 
te doorbreken door een IQ-test aan te bieden en zo te 
werken aan de bewustmaking van een belangrijk deel 
van de bevolking tot voordeel van allen.

Waarom zou je proberen bij Mensa 
te komen als hoogbegaafde?

Wim Proost: Voor de sociale interacties, Mensa mee-
tings zijn zeker niet saai.  Lokale groepen komen maan-
delijks samen voor een leuke avond, soms met een spre-
ker of een thema avond of gewoon om te praten. Het 
is geen geheim dat er hoogbegaafden zijn die moeite 
hebben met sociale interacties met de mensen in hun 

omgeving, Mensa is de ideale plaats om sociale “skills” te 
verbeteren in een veilig omgeving. 
Voor de speciale interesse groepen, Mensa België heeft 
verschillende thema groepen, zo is er een groep voor de 
natuur en tuinen, voor de hoogbegaafde jeugd, voor het 
bespreken van de invloed van een hoog IQ op het dage-
lijkse leven, voor het bezoeken van musea, tentoonstel-
lingen en theater, en nog veel meer. Op internationaal 
vlak zijn er meer dan 100 speciale interesse groepen 
over alles wat je je maar kan bedenken, dagdagelijks din-
gen, geschiedenis, van wetenschappen tot nerdy dingen 
zoals UFO’s en robotics. Ben je op reis in een vreemd 
land? Dankzij het netwerk van Mensa kan je bijna overal 
in de wereld afspreken met leden voor een fijne avond 
of een leerrijke gids.

Was het soms ook niet de behoefte 
om je eigen belevingen te delen?

Wim Proost: Voor de intellectuele stimulatie, vele hoog-
begaafden zijn zoekende naar andere gelijkgestemden 
waarmee ze kunnen praten op hun “niveau”, gaande van 
onderwerp naar onderwerp met een grote snelheid en 
volgens een logica die soms moeilijk te volgen is maar 
die een enorme voldoening geeft.

Er zijn dus voldoende redenen om lid te worden van 
Mensa België, op onze website kan je een pre-test doen 
en kan je je inschrijven voor de gestandaardiseerde 
Mensa IQ-test die je toegang kan geven tot lidmaatschap. 
Mensa aanvaard ook officiële testen uitgevoerd door 
een erkende psycholoog. Ik hoop jullie snel te mogen 
verwelkomen bij ons.  •

HOOGBEGAAFDHOOGBEGAAFD

Sinds de jaren 2000 surfen heel wat boeken en 
tv-series op de golven van de “hoogbegaafdheid” 
of de diagnose ervan. Maar wat is nu juist 
intellectueel hoogbegaafd ? Een ontmoeting met 
Wim Proost, voorzitter van Mensa Be.  

 
Dr. E.M.

IQ: mode-effect?
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Vanaf het begin was het doel om een vereniging op te 
richten die apolitiek was en vrij van enig onderscheid 
van ras of religie, open voor mensen uit alle lagen van 
de bevolking die in de top 2% scoorden op een IQ-test. 
Onder de leden van Mensa bevinden zich politieagen-
ten, leraren, vrachtwagenchauffeurs, taxidermisten, 
handarbeiders, soldaten, dokters, koeriers, wetenschap-
pers, zangers, ambtenaren, soldaten en glasblazers. Er 
zijn een aantal beroemde Mensa’s, maar de overgrote 
meerderheid zijn anonieme, gewone mensen met een 
IQ dat gewoon “ongewoon” is. 

Mensa wordt genoemd in veel tv-series, waaronder The 
Simpsons. Hoge IQ’s worden ook genoemd in de Britse 
serie The Avengers, in de aflevering The Masterminds, en 
in aflevering drie van het zesde seizoen van Columbo, 
getiteld The Bye Bye Sky High I.Q. Maar ook in Murder 
Case, die zich afspeelt in een privéclub voor mensen met 
een hoog IQ, waar de beroemde luitenant duidelijk een 
plaats zou hebben gehad.

En hoe zit het met jou? 

Mensa Be organiseert regelmatig officiële toelatingstests 
in verschillende Belgische steden. Sommige IQ-tests die 
individueel zijn afgenomen door een erkende psycho-
loog worden ook aanvaard.

Voor meer info:
mensa.be 
mensa.org

Mensa International Limited (MIL) is een internationale vere-
niging voor mensen met een hoog IQ, actief in meer dan 100 
landen en met meer dan 140.000 leden wereldwijd.

Mensa werd in 1946 in Engeland opgericht door 
Roland Berrill, een advocaat, en Dr. Lance Ware, 
een wetenschapper en advocaat. Zij hadden 
het idee om een vereniging op te richten voor 
mensen wier enige kwalificatie een hoog IQ was.

Een hoed, laarzen 
en een mackintosh

Neuro-atypicalisme 
en onhandelbare kinderen
“Het begon allemaal in de jaren 2000, met 
theorieën die verleidelijk waren, maar geba-
seerd op vooropgezette ideeën. Een van de 
valkuilen is om overal hoogbegaafdheid te 
zien, vooral bij kinderen die onhandelbaar zijn 
op school”, legt Alice Fourez, klinisch psycho-
loog en vicevoorzitter van Mensa Be, uit. 

Alice Fourez: Deze theorieën zien high potential als een 
kwalitatief verschillend functioneren van de hersenen, ge-
associeerd met bijzonderheden zoals overgevoeligheid, 
boom-achtige gedachten, verhoogde angst enzovoort.
Dit is echter grotendeels weerlegd door de wetenschap-
pelijke gemeenschap. Het hebben van een hoog poten-
tieel maakt iemand niet vatbaar voor cognitieve, emo-
tionele of sociale problemen. En er bestaat niet zoiets 
als “neuroatypisme”, aangezien er geen biologische of 
cerebrale rechtvaardiging is om deze hypothese te be-
vestigen.  

Wat zijn de specifieke behoeften van kinderen 
met hoog potentieel?

Alice Fourez: De verschillende behoeften van kinderen 
met hoog potentieel hebben voornamelijk betrekking op 
specifieke educatieve en pedagogische maatregelen die 
gericht zijn op het voeden van hun intellectuele nieuws-
gierigheid, hun honger naar kennis of hun dorst naar 
leren, als gevolg van het grotere cognitieve vermogen 
van deze kinderen. Als een kind, adolescent of volwas-
sene met hoog potentieel echter lijdt aan (neuro)psycho-
logische moeilijkheden, moeten deze uiteraard geval per 
geval worden behandeld, afhankelijk van het levenspad, 
het wereldbeeld en de context van het individu.  
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Sandrine Stauner-Facques/Christel Heintz  ......................

Er zijn verbanden tussen ontstekingen en een groot 
aantal langdurige ziektes: astma, endometriose, kan-
ker, obesitas, hart- en vaatziekten, diabetes en auto-im-
muunziekten. Dit komt doordat vitale herstelfuncties van 
ons lichaam zich tegen ons keren.

Hoe ontstaan ontstekingen?

Een laaggradige ontsteking is een sluipende aandoe-
ning, verloopt asymptomatisch en kan jaren aanslepen 

zonder opgemerkt te worden. De darm is het favoriete 
speelterrein voor laaggradige ontstekingen. Dit komt 
doordat de darm overgevoelig is: een onevenwicht in 
de microbiota of dysbiose kan verantwoordelijk zijn 
voor de ontsteking. Spijsverteringsproblemen (diar-
ree, constipatie, een opgeblazen gevoel, enz.) kunnen 
symptomen zijn.

Maar een laaggradige ontsteking is vaak aanwezig van-
wege het belang van de darm-hersenverbinding, omdat 
dit eveneens gepaard gaat met stress, stemmingsstoor-
nissen of slapeloosheid.

Ontsteking is een volkomen normaal fysiologisch mechanisme waarmee we onszelf 
kunnen “herstellen”. Als het acuut is, is het essentieel voor ons lichaam. Maar als 
ontsteking chronisch wordt, is er reden tot zorg omdat ons hele lichaam eronder lijdt.

Wat is een 
laaggradige 
ontsteking? 

VOEDINGVOEDING

Ontbijt:
•  2 tot 3 sneden zuurdesembrood
•  1 tot 2 koffielepels olijfolie op brood 

met verse vijgen en sesamzaadjes 
erop

•  1 kom rood fruit
•  1 groene thee met jasmijn of een 

aftreksel van tijm of rozemarijn 

Lunch:
•  1 bord kleurrijke rauwkost op smaak ge-

bracht met Camelina-olie
•  1 stuk gebakken kip zonder vel
•  Koraallinzen met kruiden
•  1 stuk fruit met verminderde fructose

Snack indien nodig:
•  2 paranoten
•  5 tot 10 groene of zwarte olijven

Avondmaal
•  1 kom misosoep
•  1 kom bruine of basmatirijst (bij voorkeur 

gekookt in een rijstkoker)
•  1 stuk gestoomde zalm met kruiden, spe-

cerijen, groene citroen en dille
•  Frambozensoep met kaneel (plet de 

frambozen en voeg een beetje oranje-
bloesemwater en kamille-infusie toe, bes-
trooi met kaneel)

•  2 blokjes 80% pure chocolade.

Voorbeeld 
van een dag 
met antioxi-

danten
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Verkrijgbaar bij de apotheek.
Een AWT Luxembourg product

info@awt.lu 

Citrex is een voedingssupplement op basis van Citrus limon L. 
Osbeck extract (Bergamot), Citrus sinensis var Osbeck extract 
(bloedsinaasappel), vitamine B6 en B12 en chroom.

Omdat vaak hygiënische en dieetmaatregelen 
Niet voldoende zijn...

...de natuur biedt ons CITREX

Chroom draagt bij tot het behoud 
van een normale glycemie. 

Vitamines B6 et B12 dragen bij tot 
een normaal energiemetabolisme.

Gewichtstoename, aanhoudende vermoeidheid en chro-
nische ziekte zijn ook tekenen die je niet over het hoofd 
kunt zien, net omdat ze het gevolg kunnen zijn van dit 
type ontsteking.

Hoe kunnen we deze chronische ontsteking 
verminderen? 

Om laaggradige ontstekingen onder controle te houden 
zijn een gezondere levensstijl en een mediterraan dieet 
met de consumptie van natuurlijke ingrediënten nodig. 

En vooral niet vergeten om het spijsverteringsstelsel 
te versterken, want ontstekingen hebben een schade-
lijk effect op het slijmvlies van het spijsverteringskanaal  
(hyperpermeabiliteit) en op de darmmicrobiota. 

Ons lichaam gezond houden vraagt om een betere alge-
mene levensstijl. We moeten ons hiervan bewust zijn en 
dit elke dag tegen onszelf zeggen.

Wat is een ontstekingsremmend dieet? 

Een ontstekingsremmend dieet bestaat uit voedingsmid-
delen met een hoge voedingsdichtheid, d.w.z. voeding 
met goede voedingsstoffen. 

Dit zijn de stoffen waaruit dit voedsel bestaat: eiwitten, 
koolhydraten, vetten, vezels, en niet te vergeten vitami-

nen, mineralen, spoorelementen, ontstekingsremmende 
bestanddelen die deel uitmaken van het voedsel (zoals 
polyfenolen en aanwezig in bepaalde voedingssupple-
menten zoals curcumine). 

Een gezond mediterraan dieet doet de ontstekingspa-
rameters dalen met beschermende effecten op de ge-
zondheid. Dit voedingsmodel pleit voor het eten van sei-
zoensgroenten en -fruit, oliehoudende zaden, volkoren 
granen, olijfolie als belangrijkste vetbron, vette vis en 
minder vlees. 

Een aantal onderzoeken heeft de beschermende en ont-
stekingsremmende aard van dit type dieet wetenschap-
pelijk bevestigd. Idealiter zou het een goed idee zijn om 
alcohol, tabak en gekruid voedsel te schrappen en de 
consumptie van zuivelproducten en glutenrijk voedsel te 
beperken.

Rol van een micronutritionist

Een micronutritionist bestudeert de onderlinge ver-
bindingen tussen de organen, de daaruit voortvloeien-
de disfuncties als er een tekort is, en gebruikt dit om  
een behandeling vast te stellen. Hij of zij kan je helpen 
om het voedingsprofiel te bepalen dat het beste bij je 
past.  l

Christel Heintz - 
Micronutritionniste bij Aminvital 
aminvital.lu

  Een laaggradige ontsteking is 
een sluipende aandoening, verloopt 
asymptomatisch en kan jaren aanslepen 
zonder opgemerkt te worden.     
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Sabrina Frohnhofer  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je las het goed: je baby moet vaak slapen en dutjes doen 
om de batterijen op te laden en om te groeien. Maar 
toch wil je baby niet de slaap vatten. “Een kind is geen 
robot, het volstaat niet om het kind onder de wol te stoppen 
zodat het in slaap zal vallen”, aldus Angélica Aque. Met 
workshops en opleidingen begeleidt ze ouders.

Slaapritueel

Het slapengaan vraagt om enige voorbereiding. Om het 
kind naar de armen van Morpheus te begeleiden is het 
aangeraden om routines in te bouwen, zoals het voorle-
zen van een verhaaltje, een rustig spelletje te spelen of 
naar muziek te luisteren. “Bij de pasgeborene kan men dat 
in de wieg doen, maar slaaprituelen vinden het best plaats 
in de kamer van het kind. Het is namelijk niet uitzonderlijk 
dat het kind in je armen in slaap valt. Stel je voor dat je kind 
tijdens de nacht in een andere kamer wakker schiet? Het 
kind zal zich verloren voelen. Een kind heeft nood aan be-
vestiging, herkenningspunten, zijn of haar kamer en zijn of 
haar slaapknuffel.” Jullie hebben het ongetwijfeld begre-
pen: een autorit om het inslapen makkelijker te maken of 
de start van de nacht in jullie bed zijn echt uit den boze.

Angst voor het donker

Het komt vaak voor: kinderen hebben schrik in het don-
ker. Maar je vond een hangend speeltje dat kleine figuur-
tjes op het plafond projecteert. Slecht idee: “Ik zou dit 

afraden, zeker als het boven het hoofdje hangt. Heb je dit al 
eens zelf ingebeeld? Deze prikkeling is onnodig. Kies in plaats 
daarvan voor een nachtlampje en stel je kind vooral gerust. 

Respect voor ieders ritme

Elk kind is anders en heeft zijn of haar eigen specifieke 
uitingen. Maak het onderscheid tussen bepaalde signa-
len die je niet kunt verwarren, zoals in de ogen wrijven, 
geeuwen, duim in de mond… allemaal tekenen die erop 
wijzen dat het bedtijd is! “Een dutje overslaan is niet aan te 
raden. Een moe kind zal geïrriteerd zijn en ‘s avonds de groot-
ste moeite hebben om de slaap te vatten. Het sleutelwoord: 
loslaten. Er bestaat geen wonderlijke methode, geen perfecte 
bedtijd. Je bent nu eenmaal niet de zandman of -vrouw, maar 
vertrouw op jezelf en luister naar je kleine dreumes. Naarma-
te ze groeien zullen ook hun behoeften veranderen.”

Nachtmerries en nachtelijke angsten

Schreeuwt je kind tijdens de slaap? Schiet je kind meer-
dere keren tijdens de nacht wakker? Geen paniek. “Als het 
kind onrustig is maar zich niets meer herinnert, dan spreken 
we over nachtelijke angsten. Dat kan komen door de fases 
die het kind doorloopt, zoals een eerste scheiding van de ou-
ders, naar de crèche of school gaan.” Nachtmerries komen 
vooral op het einde van de nacht voor en vaak kan het 
kind de slechte droom herinneren en uitleggen. “Ontken 
vooral de emoties van je kind niet. En als de slaapproblemen 
aanhouden, praat er dan over met je huisarts.”  l

Voor een fijne dag moet je in vorm zijn en dus 
een goede nachtrust achter de rug hebben. Voor 
de allerkleinsten is dit nog belangrijker want door 
hun slaap groeien ze. Maar slapen als een baby 
is allesbehalve kinderspel. 

Slapen als een baby: wanneer 
een droom in een nachtmerrie omslaat

  We vermijden te 
zeggen: ‘Je krijgt straf, ga 
naar je kamer! Deze plek 
moet een cocon blijven, een 
geruststellende ruimte.     

KINDERTIJDKINDERTIJD
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Tip van Sandrine: 
Kalfs-, runds-, varkens-, 

schapenvlees of kip, kabeljauw 
gaan perfect samen met 

deze gratin.

BLOEMKOOLGRATIN 
MET EIEREN

PREI (OF ANDIJVIE) 
MET HAM EN KERRIE

RECEPTENRECEPTEN

Tip van Virginie:
Bij deze schotel is rijst ideaal. 
Kies voor volkoren, basmati- 
of wilde rijst omwille van hun 

lage glykemische index. 
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PREI (OF ANDIJVIE)  
MET HAM EN KERRIE  
Ingrediënten voor 4 personen 

•  4 stronken witte prei of 4 grote andijvie
•  4 plakjes ham
•  200 g verse champignons
•  500 ml halfvolle melk
•  125 g geraspte mozzarella
•  1/2 bosje bieslook (om te hakken)
•  40 g bloem
•  40 g boter
•  1 beetje olijfolie
•  1/2 theelepel milde kerrie
•  Pompoenzaadjes

Bereidingswijze 

•  Kook het wit van de prei (of andijvie) gedurende 5 minu-
ten in een grote hoeveelheid kokend gezouten water. 
Giet af en dep droog met een schone doek of absorbe-
rend papier. 

•  Maak de champignons schoon, snijd ze in plakjes en bak 
ze in olijfolie met zout en peper.

•  Verwarm de oven voor op 200°C.
•  Bereid de bechamelsaus: doe de boter in een steelpan 

en smelt op laag vuur. Voeg de bloem toe en roer goed. 
Voeg de melk toe en roer met een garde tot de saus 
dikker wordt zonder klontjes te vormen. Voeg de cham-
pignons, zout, peper, kerriepoeder en bieslook toe.

•  Rol de prei (of andijvie) één voor één in een plak ham.
•  Vet een gratinschotel in en leg de prei erop. Bestrijk 

met de bechamelsaus en dek af met de geraspte moz-
zarella, bestrooi met pompoenpitten.

•  Bak 20 minuten.

Tip van Virginie 

Vervang de bloem door maïzena om de bechamelsaus 
lichter te maken Deze bechamelsaus is goed voor 61 
calorieën per persoon, de helft van de calorieën van een 
traditionele bechamelsaus. 

BLOEMKOOLGRATIN
Ingrediënten voor 4 personen

•  1 verse bloemkool
•  4 hardgekookte eieren (bij voorkeur scharreleieren)
•  50 cl magere melk (plantaardig als je dat liever hebt)
•  70 g Gruyère- of Comté-kaas
•  40 g boter
•  40 g bloem
•  Zout, peper, geraspte nootmuskaat
•  Gehakte peterselie

Bereidingswijze

•  Snijd de uiteinden van de bloemkool af om de bladeren 
en het groen te verwijderen, zodat alleen het wit over-
blijft. Snijd vervolgens de witte roosjes eraf. 

•  Stoom de bloemkool. Afhankelijk van je kookmethode 
kan de kooktijd variëren tussen 20 en 30 minuten. Kook 
de bloemkool niet te gaar, want dan duurt het nog 40 
minuten in de oven 

•  Leg de bloemkool op een theedoek of absorberend 
papier om overtollig water te verwijderen. Absorbeer 
zoveel mogelijk 

•  Kook de 4 hardgekookte eieren (10 minuten in kokend 
water) 

•  Vet een gratinschotel in. Leg de helft van de bloemkool 
in de schaal

•  Verkruimel de 4 hardgekookte eieren gelijkmatig over 
de bovenkant. 

•  Strooi de gehakte peterselie over het mengsel en voeg 
de resterende bloemkool toe. 

•  Verwarm de oven voor op 180°C. 
•  Bereid de bechamelsaus: doe de boter in een steelpan 

en smelt op een laag vuur. Voeg de bloem toe en roer 
goed. Voeg de melk toe en roer met een garde. De saus 
moet indikken zonder klontjes te vormen. Voeg zout, 
peper en geraspte nootmuskaat toe. 

•  Giet de bechamelsaus over de bloemkool, bestrooi met 
geraspte Gruyère of Comté en bak ongeveer 40 minu-
ten in de oven (de kaas moet goudbruin zijn). Zet even-
tueel de grillfunctie aan terwijl je bij de oven blijft.

Vind andere recepten in onze rubriek VOEDING op www.letzbehealthy.be

Sinds 7 jaar is Virginie di Tore aan de 
slag als diëtiste. Voor haar is diëtitiek 
vooral FUN, voeding is niet alleen maar 
stomen!

Sandrine van Les Paniers de Sandrine 
is tuinder. Ze produceert uitzonderlijke 
groenten en fruit en teelt haar gewassen 
op een milieuvriendelijke manier.
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Helaas is het antwoord neen! Luna heeft pijn en je 
wil die wat verlichten, maar het is geen goed idee om 
haar paracetamol te geven. Zoals je waarschijnlijk wel 
weet is voedsel dat goed is voor ons (zoals chocola-
de!) niet noodzakelijk goed voor honden. Hetzelfde 
geldt voor onze geneesmiddelen, die niet altijd goed 
zijn voor hun organisme. Om het eenvoudig te stellen, 
kunnen we zeggen dat hun lever er niet op “voorzien” 
is  om bepaalde geneesmiddelen op te nemen. Dat 
geldt bijvoorbeeld ook voor paracetamol. Hoewel dat 
de eerste keuze pijnstiller voor mensen is (wat ons 
niet ontslaat van de plicht om die juist te gebruiken!), 
is paracetamol net giftig of zelfs dodelijk voor onze 
trouwe viervoeters, afhankelijk van de  ingenomen do-
sis. Het is dus beter om Luna er geen te geven (en nog 
minder aan een poes!).

Geen medicatie voor mensen 
zonder medisch advies

Als algemene regel geldt dat je beter contact opneemt 
met de dierenarts vooraleer je een dier een genees-
middel voor mensen geeft, en net als voor uzelf kan je 
ook best zelfmedicatie vermijden, want door goed te 
willen doen, loop je misschien het risico de situatie nog 
te verergeren. Denk bijvoorbeeld aan ontsmettings-
middelen voor wonden. Sommige zijn onschadelijk 
voor dieren, maar andere zijn giftig als dieren eraan lik-
ken. Om vergiftiging te vermijden, neem je beter geen 
enkel risico en vraag je advies aan jouw dierenarts.  •
Bron: apotheek.be

DIERENDIEREN

Mijn hond Luna hinkt en jankt sinds we gaan 
wandelen zijn. Ik heb paracetamol in mijn medi-
cijnkastje liggen, mag ik haar dat geven?

Humane geneesmiddelen, 
niet voor honden?

VOOR OVERDAG EN ’S NACHTS,
ZONDER ALCOHOL EN SUIKER
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VERLICHT SNEL DE IRRITATIE
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Geneeskrachtige planten en propolis bieden een holistische benadering bij de 
aanpak van ziektes van de luchtwegen. Van propolis en echinacea tot eucalyptus, 
rozemarijn en vele andere, deze kruidenmiddelen stimuleren onze immuniteit, 
verlichten symptomen en bevorderen de goede gezondheid van onze luchtwegen.

FYTOTHERAPIEFYTOTHERAPIE

Bijen produceren propolis, een natuurlijk antibioticum. 
Het is een van de oudste natuurlijke methodes van ge-
nezen. Bijen verzamelen dit hars uit de knoppen van 
planten en bomen zoals populier en wilg en mengen het 
met hun speeksel tot een antiseptische pasta. Propolis 
heeft antibacteriële, schimmelwerende en virusdoden-
de eigenschappen. Het verhoogt de immuniteit en be-
schermt de luchtwegen.

Alle delen van de vlierbes zijn nuttig: bessen, bladeren, 
schors en bloemen. Tegen de hoest, tegen de koorts, 
maar eveneens transpirerende, vochtafdrijvende en res-
piratoire eigenschappen. Vlierbessen zijn de ideale bond-
genoot tegen griep, astma en allergische droge hoest. De 
bessen lossen slijm op en verminderen het hoesten. Ze 
beschermen eveneens de wanden van de bloedvaten. 
Tot slot bevatten de bladeren en schors lectines, die zich 
binden aan de buitenkant van virussen en bacteriën om 
ze beter herkenbaar te maken voor het immuunsysteem.

Weegbree richt zich ook op ziekten van de luchtwegen 
en heeft anti-allergische en antibiotische eigenschap-
pen. Weegbree bevat aucubine dat werkt als een antibi-
oticum. Aucubine is aanbevolen bij hoest, bronchitis en 

allergische sinusitis. Weegbree is eveneens uitstekend 
voor de genezing en bescherming van het slijmvlies van 
onze ademhaling. 

Echinacea staat erom bekend de immuniteit te verho-
gen, maar het heeft ook antibiotische, antivirale en ont-
stekingsremmende eigenschappen. Aangetoond is dat 
echinacea griep tegengaat. 

Essentiële olie van eucalyptus werkt als een krachtig 
antiseptisch en antibiotisch middel. Eucalyptus helpt bij 
het uitademen, lost slijmen op en heeft verzachtende en 
ontstekingsremmende effecten op de bronchiën.

Rozemarijn heeft een antiseptische en antibiotische 
werking en is effectief tegen verschillende bacteriën 
en schimmels. Rozemarijn heeft eveneens virusdoden-
de, schimmelwerende en antitumorale eigenschappen. 
Tot slot bevat rozemarijn diterpenen zoals carnosol, 
die actief zijn tegen micro-organismen en derivaten van 
kaneelzuur, zoals rozemarijnzuur, die ontstekingsrem-
mend werken en actief zijn tegen het herpesvirus.   
Marshmallow is rijk aan slijmstoffen, die een bescher-
mende laag over de slijmvliezen leggen en irritatie en 

Geneeskrachtige planten en aandoeningen 
van de luchtwegen
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Je interne verdediging 
om je immuunsysteem 

te ontlasten en op natuurlijke 
wijze gezond te blijven

Hoe te gebruiken?
Preventief gebruik bij een verhoogd besmettingsrisi-
co (scholen, grootwarenhuizen, openbaar vervoer): laat 
langzaam 1 of 2 tabletje(s) in de mond smelten en dit 
elke 60 tot 90 minuten.

Aanvullende behandeling bij ontsteking van de 
neuskeelholte: laat langzaam 1 of 2 tabletje(s) in de 
mond smelten en dit zes keer per dag, en verspreid de 
innames over de dag.

Vraag raad aan uw apotheker

Stabiele complexe polyfenolen, geëxtraheerd uit de Cistus × incanus L. PANDALIS

  Exclusief product van Dr. Pandalis Urheimische® Medizin GmbH

CYSTUS 052
I N F E K T B L O C K E R ®

Extrakt aus Cistus incanus (Cystus 052®)
Extrait de Cistus incanus (Cystus 052®)
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ontstekingen verminderen. Deze slijmstoffen veran-
deren de consistentie van slijm en voorkomen op die 
manier bacteriële vermenigvuldiging. Ook kan men het 
slijm makkelijker uitscheiden. 

Salie richt zich specifiek op de keel en heeft een bacte-
riedodend effect op diverse bacteriën die verantwoor-
delijk zijn voor keelinfecties. Salie lost ook slijm op en sti-
muleert zowel het hormonale als het immuunsysteem. 

Zwarte bes en haar flavonoïden zijn essentieel voor het 
stimuleren van de bijnieren en de productie van stoffen 
die een anti-allergische, ontstekingsremmende, pijnstil-
lende en antivirale werking hebben. Het is een uitste-
kend middel tegen allergische bronchitis en sinusitis.

De alantolactonen in de Alantwortel vormen een 
complex met bestanddelen van een essentiële olie en 
bepaalde polysachariden, waaronder inuline. Ze heb-
ben een antibacteriële werking tegen veel bacteriën, 
schimmels en wormen, net als een spasmolytisch ef-
fect op de gladde spieren van luchtpijp, darmen en gy-
naecologische organen. 

In de kruidengeneeskunde is primrose het belang-
rijkste middel om slijmen op te hoesten. Het overtreft 
zelfs de klassieke geneesmiddelen die men hiervoor 
gebruikt. Het vermindert het gevoel van hoesten en 
verlicht ontstekingsverschijnselen.

IJslands korstmos is een plant die rijk is aan slijm-
stoffen, die irritatie van de slijmvliezen van de ademha-
lingswegen verlicht en een krachtige slijmophoestende 
werking heeft. In de fytotherapie is lichenine een be-
langrijk antibioticum. 

Zoethoutwortel heeft ontstekingsremmende, slij-
moplossende, anti-ulcerogene en antibiotische eigen-
schappen. Heel wat bacteriële en virale stammen zijn 
er gevoelig voor. Men heeft zelfs van extracten van 
deze planten kunnen aantonen dat ze de verspreiding 
van SARS in China zijn tegengegaan. Pas echter op: op 
lange termijn en in hoge dosissen kan zoethoutwortel 
verhoogde bloeddruk of hartkloppingen veroorzaken. 

Essentiële olie van oregano is een krachtig antibioti-
cum dat actief is tegen virussen, schimmels en bacteriën, 
terwijl essentiële olie van pijnboom een krachtig, lo-
kaal, ontsmettend effect heeft. Den lost ook slijmen op, 
is goed voor de werking van onze lymfeklieren en men 
gebruikt het om lucht en ruimtes te ontsmetten.  •
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We namen een interview 
af met neurobiologe Nadia  
Augusto, die een opleiding in 
neurotherapie achter de rug 
heeft. Ze werkte eerst in het 
domein van neurotechnolo-
gie, met toepassingen voor 
de geestelijke gezondheid. 

Nu is ze gespecialiseerd in burn-out en depressie. 

Ze begeleidt personen die hiermee kampen zodat ze 
hun evenwicht terugvinden door neurowetenschappelij-
ke  tools gecombineerd met zachte vormen van genees-
kunde.

Depressie

Depressie is een frequent voorkomend mentaal pro-
bleem, gekenmerkt door een depressief humeur of 
het verlies van interesse en plezier in dagdagelijkse  
activiteiten. Bij depressie komen vaak gevoelens van ver-
driet, schuld en laag zelfvertrouwen naar boven, maar ook 
slaap-, eet-, vermoeidheids- en concentratieproblemen.

Depressie zorgt ervoor dat mensen het moeilijk hebben 
om de dag door te komen, hun werk te doen of dagda-
gelijkse situaties aan te kunnen.

In de meest erge gevallen wekt depressie suïcidale ge-
dachten op, met een risico om ook daadwerkelijk tot 
zelfdoding over te gaan.

Depressie zit niet alleen “in het hoofd”

Bij psychische aandoeningen moet men in het achter-
hoofd houden dat het niet mogelijk is om de gezondheid 
van de hersenen los te koppelen van die van het lichaam. 

Het is nodig om rekening te houden met omgevings- en 
sociale factoren die een rol spelen, alsook met epigeneti-
ca (wijziging van genen door stresserende levensgebeur-
tenissen).

In tegenstelling tot bepaalde ideeën die de ronde doen, 
speelt depressie zich niet alleen “in het hoofd” af.

Dat geeft hoop aan personen die ermee kampen om op 
die manier een zekere kracht en wil te ontwikkelen om 
de depressie aan te pakken.

Voor Nadia Augusto is het heel belangrijk om aan die 
verbinding “lichaam-geest” te werken. Onze hersenen 
willen gewaarwoorden wat zich in ons lichaam afspeelt. 
Gaat het niet goed met het lichaam, dan krijgen de her-

PSYCHOPSYCHO

Nieuwe pistes 
voor de behandeling 
van depressies

Door de jaren heen en met de wetenschappelijke vooruit-
gang die men boekt, stellen we vast dat depressie een com-
plex en multifactorieel fenomeen is waarbij meer nodig is 
dan alleen maar een behandeling met antidepressiva.

Sandrine Stauner-Facques   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

  Depressie is een frequent voorkomend 
mentaal probleem, gekenmerkt door 
een depressief humeur of het verlies 
van interesse en plezier in dagdagelijkse 
activiteiten.  
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senen een alarmsignaal en zullen ze zich aanpassen 
(want heel flexibel).

Intestinaal microbioom

In studies over depressies duikt een nieuwe piste op: het 
intestinaal microbioom. Dat is het geheel van micro-or-
ganismen dat in onze darmen leeft. Er zijn bacteriën, 
virussen en schimmels die op natuurlijke wijze in onze 
darmen aanwezig zijn (het is niet pathologisch zolang 
alles goed gaat). Bij personen met een depressie is de 
samenstelling van dit microbioom drastisch anders, met 
een slechtere differentiatie en een evenwicht dat niet 
goed is. 

Personen met depressie hebben pro-inflammatoire mi-
croflora die een sterke ontsteking in het lichaam veroor-
zaken. Toch ook noteren dat een sterke ontstekingsre-
actie in het lichaam ook de hersenen kan bereiken… Dus 
als we onze buik als onze tweede hersenen beschouwen 
(enterische of darmhersenen), kunnen we veel proble-
men aanpakken.

Een depressieve persoon kan door zijn of haar voedings-
patroon te veranderen het pad effenen om genezing 
een duwtje in de rug te geven. Voeding die het intesti-
naal microbioom goed voedt met als gevolg populaties 

van goede bacteriën, zal de ontsteking verminderen en 
is dus ontstekingsremmend. Het lichaam zal ook alle mi-
neralen die het nodig heeft beter produceren en beter 
absorberen door de darmen. 

Hierdoor zullen de hersenen zonder twijfel beter func-
tioneren want door nutriënten zal het wellicht meer  
serotonine, dopamine en noradrenaline kunnen produ-
ceren…

Voeding is heel belangrijk

Voeding is een brandstof voor ons lichaam, een van de 
fundamenten van onze gezondheid. Het is daarom heel 
belangrijk om het lichaam te geven wat het nodig heeft 
om de “machine” correct te laten functioneren. 

Omwille van de redenen die eerder in dit artikel aan bod 
kwamen, heeft voeding een effect op het zenuwstelsel 
via de “darmhersenen”. Men moet dus alles vermijden 
wat een negatief effect op het intestinaal microbioom 
heeft: alcohol, frisdranken, nutriëntenarme voeding, si-
garetten en zelfs stress.

Opnieuw met jezelf in contact komen

In het algemeen hebben personen die het meest kwets-
baar voor een depressie zijn daarvoor een stresseren-
de of traumatiserende ervaring in hun leven meege-
maakt. Ook dat moet worden aangepakt. Trauma’s zitten  
verankerd in het lichaam en het is nodig om die los te 
maken. 

Je lichaam opnieuw activeren kan gunstig zijn: kleine re-
koefeningen, een beetje ter plaatse rondhuppelen om 
gewoon je lichaam te voelen. Want dat is één van de 
sleutels. 

Nadia raadt aan om vaak aan zachte yoga te doen waar 
bepaalde oefeningen heel eenvoudig zijn. Dat helpt ook 
om de gedachtenmolen te stoppen. Zich laten masse-
ren is eveneens een goed idee want dit is goed voor het 
lichaam en de hersenen zullen dit goede gevoel opmer-
ken. Ook moet men aan de emoties werken. 

Depressieve personen zitten vaak met heel wat geblok-
keerde emoties. Kunnen luisteren naar je emoties, bete-
kent dat je naar je noden kunnen luisteren om opnieuw 
met jezelf in contact te komen.  l

www.neuronaturel.com 

Zoeken naar het probleem 
van depressie?

Het is van fundamenteel belang om te weten 
te komen vanwaar het probleem komt, door 
op zoek te gaan naar omgevings- en persoon-
lijke factoren die een depressie in gang kunnen 
zetten: familiale omstandigheden, epigenetische 
factoren, individuele stresserende gebeurtenis-
sen, slechte voeding die ontsteking in de hand 
kan werken en de hersenen aantasten. Ontsto-
ken hersenen werken niet naar behoren en dat 
heeft zelfs gevolgen voor de neuronen. Ons li-
chaam is een geheel en een globale aanpak is 
het meest geschikt.

  Bij personen met een depressie is de 
samenstelling van dit microbioom drastisch 
anders, met een slechtere differentiatie en 
een evenwicht dat niet goed is.  
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Sabrina Frohnhofer  ..................................................................

Wie heeft er nog nooit gehoord van de pilates-methode, 
de zachte vorm van lichaamsbeweging waar beroemd-
heden zo dol op zijn en die zijn belangrijkste concurrent, 
yoga, in de schaduw stelt? Maar pilates vergelijken met 
zogenaamde “wellness”-disciplines zoals tai chi, sofrolo-
gie of qi-gong is een ketterij, want in tegenstelling tot wat 
het lijkt, is het een echte sport, ook al heeft Elsa Mossier 
Napias, die er al bijna een jaar les in geeft via videocon-
ferentie, het liever over lichaamsbeweging. 

Activiteit voor iedereen

De pilates-methode is ideaal voor alle ziektebeelden en 
morfologieën, of je nu 12 of 85 bent, man of vrouw. Het 
combineert langzame ademhalings- en rekoefeningen 
waarvoor concentratie en evenwicht nodig is. De hou-
dingen en oefeningen zijn niet altijd gemakkelijk uit te 
voeren. In feite zorgt Pilates ervoor dat mensen zich 
opnieuw op hun lichaam concentreren door de aan-
dacht die ze eraan besteden. Pilates is ook zacht voor 
gewrichten, met bijna geen risico op een impact met de 
vloer. Spieren en pezen worden getraind zonder pijn te  
veroorzaken en dus is er weinig risico op blessures. 
Men beoefent pilates op de vloer met matten, ballen en  
elastische banden. Er zijn eveneens toestellen beschik-
baar.

Gezondheidssport

Aan het begin van de 20ste eeuw ontwikkelde de Duit-
ser Joseph Pilates deze gezondheidssport. Hij werd ge-
boren met een misvorming aan de borstkas en had last 
van reumatische gewrichten. Om zijn fysieke conditie te 
verbeteren ging hij sporten zoals vechtsporten, boksen, 

 turnen en skiën beoefenen. Tijdens de Eerste Wereld-
oorlog werd hij in een kamp geïnterneerd en ontwik-
kelde een concept dat bekendstaat als contrology om  
zichzelf fit te houden en de gewonden te helpen. 

Daarom was de uitrusting die hij gebruikte van hout 
nogal eenvoudig, vergelijkbaar met een bed of een stoel. 
Met de reformer (een bedframe uitgerust met een karre-
tje dat is bevestigd aan katrollen en veren), de cadillacs 
(een bed met ophangstangen) en de stoelen (een kleine 
leunstoel omringd door stangen met handgrepen) kan 
men elk deel van het lichaam intensief trainen: armen, 
benen, rug, buikspieren en meer specifiek alle diepe 
spieren dicht bij de wervelkolom. 

Pilates op een toestel is geschikt voor beginners. Het is 
gemakkelijker om de houdingen aan te leren en het li-
chaam te ondersteunen.

Zacht maar intens werk 

Pilates op toestellen stelt je in staat bewegingen uit te 
voeren die op de grond niet mogelijk zijn en hiermee 
kan je meer gevorderde oefeningen doen. Spierver-
sterking en meer spiermassa worden belangrijker. Het  
hele lichaam is erbij betrokken. Het is een uitstekende 
methode om zich een mooie lichaamshouding aan te 
meten. 

Toen Joseph Pilates in de jaren 20 van de vorige eeuw 
zijn studio in New York oprichtte, was het zijn missie om 
zijn hulpmiddelen te gebruiken om dansers op te leiden. 
Zijn concept richt zich op core strength, uitlijning van de 
wervelkolom en bewustzijn rond ademhaling. 

Meerdere voordelen

Als je rug en je gewrichten pijn doen, ga er dan voor! Deze 
sportdiscipline is voor jou. Ben je angstig, dan kan je hier-
mee tot rust komen. “Ik begon met yoga omdat ik gestrest 
was tijdens mijn rechtenstudie en yoga niet genoeg voor me 
was. Je evenwicht en flexibiliteit verbeteren, wat uitstekend is 
voor oudere mensen”, zegt Elsa, die ermee begon in een kli-
niek in Zwitserland, “en je bouwt spieren op zonder je zorgen 
te maken over pijn.” 

Waarom houden vrouwen 
zo van Pilates?

SPORTSPORT

Volgens de International Association of Health 
Clubs is pilates de favoriete sportactiviteit voor 
vrouwen van alle leeftijden. Nogal wat mensen 
geloven echter dat pilates geen sport is, maar 
meer een welzijnsdiscipline. Instructeur Elsa 
Mossier-Napias onthult de vele voordelen van 
deze praktijk.
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Steeds meer doorgewinterde sporters, waaronder 
hardlopers, basketballers en volleyballers, beginnen 
aan deze sport. “Het is uitstekend als aanvulling op een 
meer cardio-gebaseerde activiteit, omdat je op een andere 
manier werkt.” Aan de andere kant val je niet af, maar 
hoop je wel je figuur vorm te geven en je buikspieren 
en perineum te versterken. “Tijdens en na de zwanger-
schap is dit trouwens aanbevolen. Dit zijn bewegingen die 
je thuis gemakkelijk dagelijks opnieuw kunt doen.”

Dure discipline

Pilates is een modeverschijnsel. Het is onvermijde-
lijk dat veel studio’s en docenten hiervan profiteren 
om de prijzen op te drijven. “Voor een groepsles op 
de grond denk ik dat 30 tot 40 euro redelijk is”, terwijl 
sololessen tot 60 euro kunnen kosten. Daarna, als je 
toestellen gebruikt en aan gepersonaliseerde training 
doet, zal het zeker duurder zijn, “maar je boekt snel 
vooruitgang en je voelt al snel de voordelen, vooral als 
het gaat om revalidatie”, bevestigt Elsa. Het is essen-
tieel om de juiste leraar te kiezen. “Zorg ervoor dat 
ze gekwalificeerd zijn om te voorkomen dat je jezelf pijn 
doet. Want pilates is helemaal in, dus kijk uit.”  l

  Men vergelijkt beide 
disciplines ten onrechte. 
Pilates is helemaal niet 
spiritueel, in tegenstelling 
tot yoga.      

ELSA MOSSIER NAPIAS

Om er meer over te weten 
Bedoeling van de Fédération Européenne De Pilates (FEDP, de Eu-
ropese pilatesvereniging, nvdr.) is om pilates meer bekendheid 
te geven bij het brede publiek, door deze methode van lichaams-
training te promoten. Deze methode is gebaseerd op contrology 
of controle op bewegingen, ontwikkeld door Joseph Pilates in de 
eerste helft van de 20ste eeuw. Deze trainingsmethode kreeg 
meer en meer succes en daarom is het noodzakelijk om de pro-
fessionals die de fundamentele principes van Joseph Pilates uit-
dragen, te verdedigen. Maar eveneens om de kwaliteit van de 
cursussen en trainingen in deze methode te garanderen bij het 
grote publiek. 
Voor meer info: fedpilates.eu
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WEDSTRIJDWEDSTRIJD

Letz be healthy laat je kennis maken met…
Om mee te doen, is er maar één adres: letzbehealthy.com
Om op de hoogte te blijven, kunt u zich abonneren op onze 
nieuwsbrief en onze Facebook-pagina volgen

WEDSTRIJDWEDSTRIJD

Citrus Bergamia: gunstige effecten op het 
optimaliseren van het energiemetabolisme, 
modulatie van de microbiota, antioxideren-
de en ontstekingsremmende effecten en 
andere voordelen bij depressie, angst en 
gewrichtspijn.

Citrus sinensis L. Osbeck: bewezen doel-
treffendheid bij de behandeling van ziektes 
die gepaard gaan met het metabool syn-
droom: verhoogt goede cholesterol (HDL) 
en verlaagt slechte cholesterol (LDL), ver-
laagt bloeddruk (rijk aan kalium), vermin-

dert risico van vasculaire accidenten, helpt 
slaapkwaliteit te verbeteren en stimuleert 
gewichtsverlies.

Chroompicolinaat: gunstige werking bij 
het verlagen van de bloedsuikerspiegel en 
het verbeteren van de insulinegevoeligheid.

Vitamine B6 & B12: helpen het eiwit- en 
koolhydraatmetabolisme te optimaliseren. 
Ze verlagen het homocysteïnegehalte in 
het bloed - een zeer belangrijke cardiovas-
culaire risicomerker.

CITREX 
Een innovatief voedingssupplement op basis van natuurlijke ingrediënten om de bloedsuikerspiegel en 
lipiden te reguleren en een optimale energiestofwisseling te behouden.

De voordelen? Doeltreffend, goed verdragen en prak-
tisch, voor gebruik in alle omstandigheden. De produc-
ten dringen snel in de huid, laten geen film of vettige 
resten achter en hebben een kenmerkende geur met 
een ontspannend effect.

Dankzij de dubbele werking is Perskindol de ideale  
topische behandeling voor spier- en gewrichtspro-
blemen bij sport en in het dagelijks leven. Eerst koelt  
Perskindol om de pijn te verzachten. Vervolgens stimu-
leren de essentiële oliën de bloeddoorstroming en zor-

gen ze voor een aangenaam warmtegevoel. Ideaal voor, 
tijdens en na het sporten.

Geen kans bij de wedstrijd?
Citrex en Perskindol beschikbaar in de apotheek.

Perskindol: 
uitproberen is gebruiken 

Spiercontracturen, gewrichtspijn, nekpijn, rug-
pijn, lagerugpijn, spierverrekkingen... heb je Pers-
kindol al geprobeerd, de iconische Zwitserse 
topische pijnstiller op basis van een selectie es-
sentiële oliën? 
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CBD + ARNICA + KURKUMA
CBD 1000mg 

CHOBIX®- CBD Gel voor gebruik op de huid

Advies voor efficiënt gebruik:   

   • zachtjes masseren 
   • op een gezonde huid
   • 3 keer per dag

   

RAADPLEEG UW APOTHEKER 
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propolis, geconcentreerd, gelyofiliseerd propolisextract
echinacea, gelyofiliseerd extract, ondersteunt de natuurlijke weerstand
oregano, essentiële olie, ondersteunt de natuurlijke weerstand

defensat 13-C
ECHINASOR composor 08&

met vertraagde afgifte voor
een optimale werking

defensat 13-C

Soria Bel NV - Ringlaan 35, B-8480 Ichtegem - T: 0(032)51/58 80 30 - E: info@soriabel.be - www.soriabel.be

UNIEKE COMBINATIE TER ONDERSTEUNING VAN DE 
NATUURLIJKE WEERSTAND1.

1Echinacea draagt bij tot de ondersteuning van de natuurlijke weerstand.

30 capsules (cnk: 3323193)50 ml (cnk: 4133872)

Synergetische combinatie van 14 verschillende plantenextracten en 4 essentiële oliën

Weegbree, eucalyptus en heemst ondersteunen de luchtwegen

Weegbree en salie verzachten de keel

Echinacea, zwarte bes en vlier ondersteunen de immuniteit

Natuurlijk, zonder alcohol

ALS DE LUCHTWEGEN HET MOEILIJK HEBBEN...

met berghoning

200 ml (cnk: 4176285) - 150 ml (cnk: 4176152) 
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