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Dit is de kern van biologisch 'Ej,.:l o .

SICRID KOELEMAN - LAMERS
FOUNDER VAN | LIVE GREEN MACAZINE

EDITORIAL

Biologisch is zoveel meer dan
het product in de supermarkt

Ik ben opgegroeid met de natuur. Voor mij is het logisch om biologisch te eten. Denk jij bij biologisch aan zweverige
landbouw? Biologisch staat voor de oorsprong van het leven: van kleine schimmels en bacterién, tot planten en dieren.
De bekendste vorm? Dat ben jij: de mens!

BIOLOGISCH IS MEER DAN EEN KEUZE IN DE SUPERMARKT:

«  Dewetenschap die zich bezighoudt met de bestudering van levende wezens en levensverschijnselen heet biologie
Biologisch is ook ecologisch verantwoord (bio-afbreekbaar, duurzaamheid)

- Biologisch staat voor het natuurlijk evenwicht (ecosysteem)

«  En het betekent ‘volgens de natuur tot stand gekomen of geproduceerd’ (zoals biologische ouders)
Biologisch staat ook voor je natuurlijke levensritme (je biologische klok)

Bio is dus heel logisch in ons aards bestaan. Daarom is het heel natuurlijk om jezelf te voeden met producten die hier bij passen.
Biologisch dus, uit een vruchtbare aarde vol leven. Sterker nog: hoe konden we ooit geloven dat het een goed idee was om ons
voedsel te telen met gif? Voedsel dat juist voor ons eigen leven moet zorgen? Voor een gezonde groei van onze kinderen?

Bio ia heel logiach in ong aarde bestaan’

STRENGE REGELS VOOR BIOLOGISCH

Wist je dat het biologische keurmerk het enige keurmerk is waarvoor de strenge milieu- en dierenwelzijnregels zijn vastgelegd
in strikte EU-regelgeving? Die gelden ook in andere EU-landen. Die wettelijke basis geeft jou vertrouwen en zekerheid ten
opzichte van keurmerken die door leveranciers of supermarktketen zelf zijn bedacht, zoals natuurinclusief, uit circulaire
landbouw of op weg naar planetproof.

Met dit digitale magazine nemen we je graag mee in de wereld achter biologisch. Van de bio-boerin tot aan de kinderarts en
van biopioniers tot aan de bioconsument. Met onze informatie hopen we dat je in de supermarkt even stilstaat bij
biologisch als je jouw boodschappen doet. Waar je uiteindelijk voor kiest is natuurlijk aan jou.

Hartelijke groet,
Sigrid, founder en blogger op [ Live Green Magazine

NIETS MISSEN VAN ONZE TIPS OVER EEN BIOLOGISCH, GROEN LEVEN?
CEEF JE DAN OP VOOR DE MAANDELIJKSE NIEUWSBRIEF.

HEB JE VRAGEN N.AV. ONS MACAZINE? STEL ZE GERUST VIA REDACTIE@
LIVEGREENMACAZINE.NL
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https://www.livegreenmagazine.nl/aanmelden-nieuwsbrief/
https://www.livegreenmagazine.nl/duurzame-pilot-met-biologische-jersey-stiertjes/
https://www.livegreenmagazine.nl/5-redenen-voor-een-biologische-toekomst-via-brief/
https://www.livegreenmagazine.nl/maak-een-verschil-voor-de-wereld-van-morgen-met-deze-keurmerken/
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Bijna 30 jaar geleden begon Maaike samen met haar man Jan
_ biologische boerderij De Eemlandhoeve. In het buitengebied
f van Bunschoten waren ze destijds pioniers op het gebied van
| duurzaamheid: “De aarde is z0 prachtig gemaakt. Biologisch
en natuurinclusief werken is voor ons een manier om daar
. respect voor te tonen. Vanuit het circulaire denken maken wij
| zo verantwoord mogelijke keuzes in ons bedrijf.”



https://www.eemlandhoeve.nl/

BI0 BOERIN MAAIKE:

‘IN PLAATS VAN EEN WERKWI)ZE DIE TEN KOSTE GAAT VAN DE
BIODIVERSITEIT, DRAGEN WI) DAAR ALS BIOLOGISCHE BOER
MET NATUURINCLUSIEF WERKEN JUIST AAN BI).

Het bedrijf van Maaike en Jan is gemengd. Dat betekent
dat ze naast het houden van dieren ook groenten telen.
Ook verwelkomen ze belangstellenden op hun erf om te
laten zien wat biologisch boeren inhoudt: “Voor ons is de
Eemlandhoeve een plek om burgers en boeren met elkaar te
verbinden. Om het verhaal achter ons eten te laten zien en
de waardering voor de boer terug te laten komen. Met een
opleiding in natuur en bosbeheer ben ik erg begaan met de
natuur. Natuurinclusief boeren zie ik als beste oplossing: de
landbouw draagt dan bij aan de biodiversiteit in plaats van
dat het daar ten koste van gaat. Samen met onze vrijwilligers
verzorg ik het natuurbeheer op ons bijvriendelijke erf en
zorgen we dat het ecosysteem zoveel mogelijk in balans is.
In veel gevallen voorkomt dat namelijk ziekten en plagen.”

SAMEN MET DE NATUUR

Maaike legt uit wat natuurinclusief boeren precies inhoudt:
“In de natuur werkt alles met elkaar samen. Door mijn
opleiding in bos- en natuur beheer heb ik die kennis, maar
de inspiratie hiervoor heb ik van een vrijwilliger. Toen die
op ons erf langskwam wilde die schuilplaatsen voor egels
en muizen bouwen. In eerste instantie dacht ik ‘die muizen
willen we helemaal niet hebben. Hij legde mij uit dat ze
juist een belangrijk onderdeel van het ecosysteem zijn. Ze
zijn bijvoorbeeld voedsel voor roofvogels en kerkuilen. Zo
houd je alles in balans en dat is goed voor de biodiversiteit.”

HET LOGISCHE VAN BIOLOGISCH

Net zoals Maaike kijkt hoe ze de biodiversiteit in ba-
lans houdt, geldt dat ook voor het werken op de boerde-
rij: “Als je kijkt naar het vee-gedeelte, de veehouderij, dan
verzorgen biologische boeren niet meer dieren dan het
land kan voeden. Daardoor krijgen de dieren ook meer

I Live Green 10

Koeien op de Eemlandhoeve

Wij kozen destijds bewust voor
biologiach. Men vond dat gek en

we werden niet gerieug genomen.

[nmiddelg ig bekend dat voor de

vele problemen die de landbouw

veroorzaakt, biologiach een deel
van de oplogsing ie.

Weten waarom juist deze keurmerken

Dit zijn de belangrijkste keurmerken

BIOLOGISCH

Europees biologisch keurmerk:
producten met dit keurmerk bestaan

voor 95% uit biologische ingrediénten logisch keurmerk staat er daarom

basiseisen als bij biologisch. Het bio-

deQle'

Bij het EKO-keurmerk gelden dezelfde Demeter is het internationale

kwaliteitskeurmerk voor de
biologisch-dynamische (BD)

en er zijn geen chemische bestrijdings- altijd bij. EKO werkende boeren willen landbouw. Ze voldoen ook aan de

middelen, kunstmest of genetische

modificatie gebruikt. Het product moet =~ Europese wet- en regelgeving. Het

voldoen aan strenge Europese wet-

meer dan alleen voldoen aan de

keurmerk is een ontwikkelingsweg

EU-eisen voor biologische land-
bouw en ze mogen het EKO
keurmerk dragen. De eisen voor

geving. vooral gericht op duurzamer werken. dierenwelzijn, bodemkwaliteit,

sociale aspecten.

20 belangrijk zijn: klik hier.

o b e

ruimte en is er geen mestoverschot. Voer komt volledig
van eigen land. Daar gaat de gezonde mest op terug om de
aarde weer te voeden. Door het geven en nemen in balans
te houden put je de grond niet uit. En natuurlijk maken
we geen gebruik van kunstmest om de groei van gewassen
te bevorderen of pesticiden om onkruid te voorkomen.”

DE KRACHT VAN 'ONKRUID’

Voor Maaike bestaat onkruid sowieso niet: “Soms groeien er
planten die ongewenst zijn, maar elke plant heeft een functie.
Een ‘ongewenste’ plantis bezig om de grond geschikt te maken
voor zijn opvolger of geeft bepaalde voedingsstoffen af die de
bodem op dat moment nodig heeft. Neem Ridderzuring, daar
had ik in eerste instantie een enorm gevecht mee. Tk kwam er
maar niet vanaf. Tot ik hoorde dat het juist op bodems groeit
waar een ondoordringbare onderlaag zit. De wortels van
Ridderzuring zijn z6 hardnekkig, dat ze door die laag heen-
gaan. Als in het najaar de Ridderzuring afsterft, hebben ze
een vruchtbare grond achtergelaten voor de volgende plant.”

Bijvoorbeeld op het gebied van

natuur en landschap gaan nég

energiegebruik, verpakkingen of verder.

GEZONDE AARDE, GEZONDE MENSEN

Maaike is heel duidelijk: “Zowel voor de aarde als voor je
eigen gezondheid is biologische voeding het beste. Als je
probeert om zoveel mogelijk biologische producten van
boeren die je kent te eten, eet je automatisch met de
seizoenen mee en koop je veel minder producten uit de in-
dustrie. In de supermarkt sta we heel ver van ons voedsel
af. Je staat er totaal niet bij stil wat er allemaal is gebeurd
met de producten die je in je karretje legt. Als boer weet ik
dat bij de meeste supermarktproducten veel onrecht komt
kijken. Er wordt slecht omgegaan met de aarde, de die-
ren en de mensen die het ver weg voor ons telen. Dat zie
je niet in de prijs terug. De grootschalige voedselproductie
draait vooral om geld en er wordt veel gelobbyd. Voor mij
omschrijft de quote van Wendell Berry1 dit het beste: ‘We
worden gevoed door de voedingsindustrie die geen reke-
ning houdt met onze gezondheid en we worden ‘genezen’
door de gezondheidsindustrie die geen rekening houdt met
voeding’”

Al boer, dichter, schrijver en milieuactivist, wordt Wendell Berry ook wel het ecalogisch

geweten van Amerika genoemd.

I Live Green 11
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Een klein lesje over het
ontstaan van jouw voedsel.
Een bloemkool die je koopt in
de winkel is gegroeid aan een
plant (gewas) op de akker van
een boer. Net een kind
oedsel nodig heeft om op te
- groeien, he e plant ook
voedingss nodig. Die
- haaltde plz zijn els
uit de bode
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V Vrij van kunstmest
\/ Vrij van Synthetische Pesticden

Vrij van genetische modificatie

BloLOGISCH
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Het enige betrouwbare Europese
keurmerk dat jou van gecontroleerde
biologische kwaliteit verzekert.

v/ Vrij van kunstmest
v/ Vrij van synthetische pesticden

v/ Vrij van genetische modificatie

BIOLOGISCH

Biologieche landbouw

levende landbouw

I Live Green 14

Om de bodem vruchtbaar te houden gebruikt de bio boer
dierlijke mest en plantaardige compost (oogstresten). In
combinatie met weinig ploegen, vruchtwisseling van vlinder-
bloemige planten en het land ook rust te gunnen, wordt zo
CO2 uit de lucht als koolstof in de bodem opgeslagen (voe-
ding voor de plant). Op deze manier vindt er een kringloop
plaats op het bedrijf: dieren eten het gras of gewas van het
land, poepen dit uit en voeden diezelfde bodem weer. In de
bio-industrie gaat dat anders. Heeft een boer heel veel dieren,
maar weinig land, dan krijgen de dieren krachtvoer (soja) uit
bijvoorbeeld Brazilié bijgevoerd. Om het gras op het weinige
land snel te laten groeien, wordt kunstmest ingezet. De dieren
poepennatuurlijk netzoveel en zo ontstaat een mestoverschot.

Kunetmest i¢ een energieverslindend product dat alleen al bij een
alledaags product ale brood verantwoordelijk is voor 40% CO2-
uitetoot. Simpel bijdragen aan een beter klimaat? Koop biologiech.

WAT IS KUNSTMEST?

Het fabrieksmatig gemaakte kunstmest bevat alle
voedingselementen die een plant nodig heeft. De
productie van kunstmest kost heel veel energie. Het wordt
gemaakt van fossiele brandstoffen waar hoge temperatu-
ren voor nodig zijn, meestal bereikt met aardgas. In één
uur gebruikt een fabriek net zoveel aardgas als 160 huis-
houdens in een jaar. Kunstmest is bedoeld om de plant snel te
voeden (voor de groei), maar verstoort juist het bodemleven.
Op termijn neemt daardoor de bodemvruchtbaarheid af.

WAT ZIJN SYNTHETISCHE PESTICIDEN?

Dit zijn chemische bestrijdingsmiddelen, met een mooi
woord ook wel gewasbeschermingsmiddelen genoemd.
Boeren gebruiken ze om ziekten, insecten, schimmels en
onkruid te bestrijden die hinderlijk of schadelijk zijn
voor hun gewassen. Behalve dat ze onkruid en insecten
verwoesten, doden ze ook goede bacterién, micro-organismen
enschimmels.Zonderdiegoedestofjesverarmtdekwaliteitvan
het bodemleven: de grond wordt droog en onvruchtbaar. Op
langere termijn groeien planten minder goed en wordt de
oogst juist kleiner. Goed om je te beseffen dat behalve op het
gewas de pesticiden ook op de producten achterblijven. Dus
bijvoorbeeld op de bloemkool die jij eet of de aardbei zeggen
wetenschappers dat je een plant niet simpelweg als opsom-
ming van genen kunt zien die je naar eigen inzicht kunt wij-
zigen. Het is onvoldoende bekend wat er gebeurt als je genen

WIST JE DAT

De grootste kunstmestfabriek van Noordwest-Europa in Zeeland staat? Het is daarmee ook

één van de grootste vervuilers van Nederland. Jaarlijks exporteren ze hier bijna 5 miljoen

ton kunstmest over land en zee. Onder meer naar Brazilié om te worden gebruikt bij de

teelt van ons veevoer.

die je zo opsnoept. Daarom zijn er normen opgesteld die
aangeven hoeveel jij van die pesticiden kunt binnenkrijgen,
zonder dat je daar ziek van wordt. Hierover is momenteel
veel gaande. Onderzoeker Margriet Mantingh vertelt je op
pag. 40 meer over de effecten van pesticiden op ons milieu
en onze gezondheid.

WAT IS GENETISCHE MODIFICATIE?

Je ziet het vaak staan op verpakkingen: GM, GMO of GGO-
vrij. Maar wat bedoelt men dan? Eerst een stukje biologie:
alles wat leeft, mens, dier en plant, bestaat uit een of meer
cellen. Elke celkern bevat erfelijk materiaal (DNA) dat uit
genen bestaat. Soms wel ruim 30.000! Elk gen bevat
informatie over een bepaalde erfelijke eigenschap. Daarmee
kun je eigenschappen van een plant manipuleren, door het
gen van de ene plant op de andere over te brengen via
genetische modificatie. GM wordt ingezet om bijvoorbeeld
een hogere opbrengst te krijgen of minder gif te hoeven
gebruiken omdat ze immuun zijn gemaakt tegen onkruid-
en insectenbestrijdingsmiddelen. Overigens blijkt in de
praktijk dat de natuur zich dan herstelt met een resistentie
tegen dit gif of door andere plaagdieren vrij te laten
komen, zodat alsnog gif gespoten moet worden. Ook wordt
het kunstmatig bewerken van planten ingezet om smaak te
beinvloeden, denk aan de bittere smaak van witlof.

IS HET GM ERG DAN?

Daar is discussie over. Het veredelen en kweken van

zaden was eeuwenlang een vanzelfsprekende bezigheid van
boeren. Met als gevolg een grote diversiteit aan gewassen en
smaken. Grote zaadbedrijven (multinationals) ontwikkelen
steeds vaker via GM nieuwe plantenvariéteit en vragen
patent aan. Boeren mogen het zaad van dat gewas dan niet
zomaar gebruiken om verder te veredelen. Inmiddels is
ruim de helft van de zaadmarkt in handen van drie grote
multinationals en neemt de diversiteit aan gewassen af.

uitwisselt. Op de akkers verspreiden de =zaden van
gemodificeerde gewassen zich via wind en water.
Tegenstanders pleiten daarom voor een verbod, tot-
dat duidelijk is of een gemodificeerd gewas ook op
lange termijn veilig is voor mens, dier en milieu.

BIO CAAT VOOR DE NATUURLIJKE WEG

De biologische landbouw gebruikt geen gentech, omdat het
kunstmatig inbrengen van soortvreemde genen niet past
bij het natuurlijke karakter. Om een aardappel te krijgen
die bestand is tegen de aardappelschimmel, kruisen ze de
ene plant met de andere. Een veredelingstechniek die ook
in de natuur voorkomt, maar veel langer duurt dan GM.
Op veredeling geldt geen patent. Dit zaad blijft dus voor elke
boer vrij beschikbaar zodat ze bedrijfseigen rassen kun-
nen ontwikkelen die bijvoorbeeld past bij hun grondsoort.
Dat is belangrijk voor de toekomst van gezond, vitaal en
betaalbaar voedsel en voor een grote diversiteit in de winkel.

3 WOORDEN DIE HETZELFDE ZEGGEN:
1. GM is genetisch gemanipuleerd, ook wel gentech genoemd
2. GMO is de Engelse term voor genetically modified organism
3. GGO is genetisch gemanipuleerd organisme

Lees ook ons blog online over dit onderwerp

Meer weten over GMO? Bekijk de film ‘Well Fed over de
discussie rond genetisch gemanipuleerde organismen.

BIOLOGISCH GAAT NOG VERDER

Bij deze drie hoofdelementen stopt de biologische landbouw
niet. Biologische boeren zorgen voor een grote biodiversiteit,
hebben aandacht voor de leefomgeving van weidevogels en
weten dat een oogst met 100% opbrengst niet realistisch is.
Ook dat hoort erbij als je in harmonie met de natuur boert.

I Live Green 15
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KORT MAAR KRACHTIG:

DIT WORDT BEDOELD MET...

GANGBARE LANDBOUW

Landbouw waar gebruikwordt gemaakt van kunstmest, kracht-
voer, pesticiden en genetische modificatie. Deze landbouw
wordt in Nederland het meest gebruikt voor groente en fruit.
Gangbare landbouw kan kleinschalig zijn, maar ook intensief
als grondstoffen en machines grootschalig worden ingezet.

BIO-INDUSTRIE

Anders dan het woord doet vermoeden, heeft dit niets met
de biologische landbouw te maken. Een betere term zou
vee-industrie zijn. Op een zo efficiént mogelijke manier
wordenveeldierengehouden, metbehulpvankrachtvoer,weinig
land, kunstmatigemiddelen eneen goedkope prijsindewinkel.

CIRCULAIRE LANDBOUW

Ook wel kringlooplandbouw. Alle gebruikte grond-
stoffen en producten op het bedrijf worden zo lang en
met hoge mogelijke kwaliteit (her)gebruikt. Denk aan
recycling van mest. Deze term staat niet gelijk aan bio-
logisch, want het gebruik van kunstmest is toegestaan.

PERMACULTUUR

Bij permacultuur zoekt men de natuurlijke samenwerking
tussen de mens en haar leefomgeving. Je ontwerpt letterlijk
de natuur om je heen, door een veerkrachtig ecosysteem op
te zetten. De belangrijkste functie is duurzame,
schone voedselvoorziening en het vormen van een
plezierige omgeving. Het doel is de natuur zoveel
mogelijk haar gang te laten gaan zonder in te grijpen.

VOEDSELBOS

Een voedselbos is een door de mens ontworpen sys-
teem, dat bestaat uit verschillende hoogtes van
planten en is gericht op duurzame voedselproductie. Het
houdt zichzelf in stand en biedt voedsel en onderdak aan
ontelbaresoortenorganismen. Behalve eetbare plantensoorten

I Live Green 16

voor de mens, zijn er ook soorten die bestuivende insecten
of plaag bestrijdende vogels aantrekken. De grootte van een
voedselbos kan variéren van een kleine achtertuin tot een
groter geheel.

BIODYNAMISCHE LANDBOUW

Biodynamische landbouw voldoet aan de normen voor bio-
logische landbouw. Daar bovenop gelden extra eisen en
geheel eigen uitgangspunten, zoals behoud van het eigen
karakter van planten, dieren (horens, snavels en staarten) en
de smaak van producten. Voor het vruchtbaar houden van
de grond worden natuurlijke preparaten ingezet. Deze land-
bouw is gebaseerd op antroposofische principes, waarbij al-
les met elkaar verbonden is. Producten vind je voornamelijk
in de biologische speciaalzaken en zijn herkenbaar aan het
internationale Demeter-keurmerk. Een bekende vlogger is bio-
dynamisch boerin Welmoed Deinum. Meer weten? Klik hier.

NATUURINCLUSIEVE LANDBOUW

Bij deze vorm van landbouw is meer zorg voor de
natuur op erven, akkers en weilanden. Door
ecosystemen te benutten en de impact op omliggende
natuurgebieden te verkleinen. Er is minder intensief
gebruik van mest, krachtvoer en gewasbeschermingsmiddelen.

EN: BIOLOGISCHE LANDBOUW

Het allerbelangrijkste: de biologische landbouw heeft als
enige een keurmerk waar door de EU wettelijke eisen voor
zijn opgesteld. Op een product mag alleen bio, biologisch
of een soortgelijk woord worden gebruikt wanneer aan alle
eisen is voldaan en dit door een onafhankelijke organisatie is
getoetst. Koop je een product met het biologische keurmerk,
dan ben je verzekerd dat er geen kunstmest, synthetische
pesticiden of GMO is gebruikt. Het groene blaadjes logo
verzekert jou dit.

e[|
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https://www.instagram.com/welmoeddeinum/
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/demeter.aspx
https://www.livegreenmagazine.nl/zwarte-woud-tip-1-per-trein-naar-groenste-duitse-stad-karlsruhe/

Meet our people &
GASTBLOGGERS

Regelmatig blogt bio boerin Annemiek voor ons. Samen met haar man runt ze
biologische boerderij De Haarmeyer in Witharen: “Bij ons lopen de gehoornde koeien
in de wei of liggen in de ruime potstal. De kippen hebben een mobiele kippenkar. Zo
zorgen we voor eerlijke en heerlijke biologisch melk, vlees en eieren. Door elke dag samen
te werken met de natuur, streef ik naar een natuurlijke harmonie voor bodem, dier en

hele dag op de trekker zit om te maaien, schudden of te harken. Maar ook een complete |
biologische maaltijd van eigen erf op tafel zetten vind ik een hoogtepunt. Hopelijk
informeren en inspireren mijn blogs jou. En heb je vragen, dan beantwoord ik die graag.”

Maak hier kennis met Annemiek.

- —— =

Sandra inspireert jou met heerlijke
biologische recepten: “Ik heb coe-
liakie, een lactose-intolerantie en
eet geen vlees. Toch tover ik de
heerlijkste recepten op tafel. Met
biologische producten, die voor mij
meer smaak hebben. Bovendien zorg
ik daarmee beter voor Moeder Aar-
de. Want naast genieten van bio-
logische voeding, kan ik ook enorm
genieten van een wandeling in de

natuur. Dat wil ik graag zo houden.”

Rineke Dijkinga is orthomoleculair

therapeut en inspireert jou om
gezonder te eten: “Biologisch be-
tekent voor mij je vitaliteit koes-
teren. Zonder pesticiden en kunst-
mest maak je het je 1ijf zoveel
makkelijker om jezelf hormonaal in
balans te houden. Ik wens elk mens,
jong en oud, man en vrouw hele hap-
py hormonen. Want als die in balans

zijn, is het leven zoveel mooier!”

mijzelf als boerin. Het maakt me blij wanneer alle dieren op ons erf tevreden zijn of ik de

-~
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Kim 1is moeder, echtgenote en werkt
daarnaast als onderwijsassistente.
Als mindfulkids trainer helpt
ze kinderen bewust te worden van
hun emoties en hoe ze die het
beste kunnen uiten: “Het is cliché,
maar als mijn kinderen gezond en
gelukkig zijn, ben ik het ook.
Ik zoek daarvoor de balans tussen
fysiek gezond en mentaal gezond.
Dat fysieke bereik ik met gezond
eten (groenten en fruit), waarbij

ik het liefst kies voor biologisch.

DOOOOOOOVOOCODOOOOCIDOOOOIIOOOOBIIOOOOOIOOOOIIDOO OOV OO OOOOOIIOOOOOIDOOOOIIIOO ORIV OGIDOOOIIIOO OO OOIOOOOOIOOOOIDOOOR

De pioniers

Poppe Braam is bio-pionier, op-
richter van biologisch exportbedrijf
DO-IT en het vervolg DID-IT: “Biologisch
betekent uit de chemische planeet-

plundering stappen, terugindecirkelvan
leven met respect voor alles wat leeft. De
mens zou zichzelf niet langer aan de top
van een foute piramide moeten plaat-
sen, maar een respectvolle positie in het
midden van een cirkel moeten innemen.”

De influencerg

-
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Saskia Sampimon-Versneij is
oprichter van thegreenlist.nl, waar
ze blogt en vlogt over haar zoektocht
naar een groener leven: “Mijn persoon-
lijke uitdaging begon met de focus op
minder (nieuwe) spullen kopen. Inmid-
dels is het een zoektocht voor ons hele
gezin hoe we groener kunnen leven
op alle vlakken. Ook op ons bord. Dat
betekent zoveel mogelijk vega(n) keu-
zes maken, maar ook kiezen voor bio-
logischestreekproducten uithet seizoen.”

BIO AMBASSADEURS

Dit betekent biologisch voor hen:

Ellen van Dalen is eigenaresse
van de biologisch winkel Natuurlijk
Gezond: “Onderdeel zijn van de kring-
loop van het leven. Als je je daar bewust
van bent, heb je niet veel nodig. Daar
kan geen menselijke uitvinding tegen
op. Natuurlijke voeding staat aan de
basis om te overleven. Het is mijn missie
om mensen daarvan bewust te maken,
zodat ze zelf ervaren wat de échte
smaak van groente en fruit is, dat op
natuurlijke wijze is gegroeid.”

Sanne van der Neut verruilde 6
jaar geleden de stad voor het platteland:

“Samen met mijn vriend vond ik een
prachtig huis met ruimte om een moes-
tuin te beginnen. Nu wonen we samen
met een stel kippen, drie kalkoenen, wat
eendjes en een kat. Mijn enorme passie
voor een duurzaam en ecopositief leven
kun je volgen via mijn Instagram pagina.
Voeding die ik niet uit mijn eigen moes-
tuin haal, koop ik het liefst biologisch.

Jaap Molenaar is voorzitter
van de Bijenstichting: “Telen zonder
chemische bestrijdingsmiddelen. Als
Bijenstichting weten wij hoe belangrijk

biologische voeding voor bijen is. Daar-
om werken wij samen met de biologische

landbouw. Alle zaden, knollen en plan-
ten die wij verkopen in onze webshop
zijn ook 100% bijvriendelijk (dus zonder
giftige middelen). Als bijenliefhebber en
natuurmens vind ik dat erg belangrijk.”

Kim Nelissen is blogger en vlog-
ger en deelt haar passie voor bio-
logisch tuinieren graag met jou: “Ik
vind dat je goed moet zorgen voor
alles wat kruipt, zoemt en fluit. Door
biologisch te tuinieren maak je van
jouw (moes)tuin een belangrijke leef-
plek en voedselbron voor dieren en zo
help je de natuur een handje. Mooi toch!”

Beeld door Thomas Duiker
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https://www.livegreenmagazine.nl/i-live-green-blog-mindfulkidstrainer-kim/
https://rinekedijkinga.nl/
https://moesmeisje.nl/
https://www.youtube.com/channel/UC9VVF4DNqXVxZHmof0S8wmA
https://www.youtube.com/channel/UC9VVF4DNqXVxZHmof0S8wmA
http://moesmeisje.nl
https://www.instagram.com/biobitch_/
https://www.instagram.com/biobitch_/
https://www.bijenlint-shop.nl/
https://www.instagram.com/bijenstichting/
https://natuurlijkgezondschiedam.nl/
https://natuurlijkgezondschiedam.nl/
https://nl.diditorganic.nl/
https://nl.diditorganic.nl/
https://www.livegreenmagazine.nl/i-live-green-bio-boerin-annemiek/
https://www.thegreenlist.nl/
https://www.instagram.com/thegreenlist.nl/
https://www.livegreenmagazine.nl/i-live-green-sandra-frey/
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DE TOEKOMST VERANDERT, VERANDER JIJ MEE?

Ook met kleine stapjes maak jij een
i verschil als het gaat om biologisch.
Met het lezen van dit magazine heb
jij jouw eerste stap gezet. Wij doen
meer om biologisch de norm te la-
ten zijn in de supermarkt. Want als
& biologisch zoveel beter is, moet
dat betaalbaar zijn voor iedereen.

Daarom startten wij de petitie
‘Gezondheid betaalbaar voor
iedereen’. Ben je het hiermee eens?
Onderteken de petitie dan hier.

Ben je blij met onze info?

1.294 1.574 782

Volg ons dan via social media en meld je aan voor U g Berichien volgers  Volgend
onze nieuwsbrief, dan blijf je op de hoogte van :
- . . . . 1 Live Green Magazine « -
de nieuwste ontwikkelingen rondom biologisch. Tidsohrit
. . . . . /' Duurzamer leven is makkelijk, het begint op je
Like onze posts en deel ze in jouw vriendenkring fav
1 «'s Biologisch
zodat we nog meer mensen informeren. Alleen e b B

samen maken we de wereld een betere plek. Voor Hinkin b/ Wve,_grean, megazing
jou en voor mij en voor iedereen die na ons komt.

Petitie De blogge!
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Als we niet uitkijkt:n beroven we onze
kinderen van hun toekomst.

Dat is niet ccrlijk.

o

Deze uitspraak komt van de Britse prins William en gaat over de ruimtereizen van de
superrijken Jeff Bezos en Richard Branson: “Zij zouden hun geld niet in ruimteavonturen
moeten steken, maar in het oplossen van de problemen op aarde”, zei Prins William. Hij
bekommert zich al langer om het milieu en zegt zich zorgen te maken over de wereld die
hij aan zijn kinderen nalaat: “Als we niet uitkijken, beroven we hen van hun toekomst
en dat is niet eerlijk” Prins William heeft het niet van een vreemde: ook zijn
vader, prins Charles, zette zich altijd al in voor het milieu. Zijn vader heeft zelfs
een eigen moestuin, waar hij biologisch werkt. De groenten, zoals aardappelen en bieten
gebruiken ze voor hun eigen maaltijd en die van hun gasten.

Welke (kleine) stap zet jij om jouw kinderen niet van hun toekomst te beroven?
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https://www.livegreenmagazine.nl/category/inspiratie/quote-en-vraag-van-de-week/
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https://www.instagram.com/live_green_magazine/

‘Ook tijdens de zwangerschapi
gezonde voeding erg belangt
het kindje gezond te houden

Hoogleraar Koen Joosten is
naast kinderarts-intensivist
bij het Erasmus MC Sophia
kinderziekenhuis, ook bescherm
-heer van goede voeding voor
het zieke én gezonde kind.
Sinds 1990 onderzoekt hij
hoe voeding bijdraagt aan het
herstel van ernstig zieke kind-
eren en het belang van gezonde
voeding bij gezonde kinderen.

INTERVIEW

Hoogleraar en kinderarts Koen Joosten
heeft een doel: “Uiteindelijk wil ik geen
recept voor pillen meegeven, maar
voor een gezond gerecht, gekoppeld
aan een gezond leefstijladvies. Dit moet
gaan leiden tot een gezondere jeugd en
hun toekomst.” In dit artikel geeft Joos-
ten zijn kijk op vijf gezondheidsfeiten.

FEIT: Voeding is zelfs al voor de
bevruchting van belang: het zorgt
voor potent zaad en vruchtbare eitjes.

Kun je vruchtbaarheid vergroten door
gezonde voeding?

“Je  kunt vruchtbaarheid vergroten
door voor de zwangerschap gezond
te eten. Gewoon volgens de Schijf
van Vijf van het Voedingscentrum.
Belangrijk is in elk geval te letten op
voldoende groente- en fruitinname,
geen alcohol te gebruiken en niet te
roken. Daarnaast wordt aanbevolen
vier weken voor de zwangerschap al te
starten met foliumzuur en vitamine D.”

FEIT: Voor het gezond opgroeien van
een kind is gezonde voeding tijdens de
eerste levensjaren ontzettend belang-
rijk.

Welk effect heeft gezondevoeding
voor een opgroeiend kind? “Gezon-
de voeding is essentieel voor de groei

EN OVER PRILLE GEZONDHEID

sen eicel tot embryo en baby

en ontwikkeling van opgroeiende
kinderen. Ten opzichte van vol-
wassenen hebben zij veel meer
eiwitten, vitamines en mineralen
nodig. Een tekort aan die voedings-
stoffen kan leiden tot een verstoorde
ontwikkeling op korte en lange
termijn. Aan de andere kant kan een
overmaat aan eiwitten, koolhydraten
en vetten via ‘verkeerde’ voeding al op
jonge leeftijd leiden tot overgewicht
en obesitas. Daarmee ontstaat het
risico’s op het krijgen van bijvoorbeeld
hoge bloeddruk, hart- en vaatziekten,
diabetes en chronische ziekten
op oudere leeftijd.”

FEIT: Een kind met gezond voedsel
laten opgroeien heeft ook effect op de
smaakontwikkeling: die wordt in de
eerst vier levensmaanden bepaald.

- - 20
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Meer weten over het advieg dat
Koen Joosten geeft?
Check dit ﬁ[mpje.
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https://youtu.be/wkFI7Dp0JlU
https://youtu.be/wkFI7Dp0JlU

VERS EN GEVARIEERD:

VEEL GROENTE EN FRUIT ZIJN DE BASIS
VAN EEN GEZONDE LEEFSTIJL

Hoe ziet gezonde voeding eruit?

“Het voedingsadvies voor pasgeboren babys is om de
eerste 6 maanden borstvoeding te geven. Vanaf de leeftijd
van 4 maanden kun je oefenhapjes met groenten en fruit
geven. Aanbevolen wordt om met groenten te beginnen.
Vindt je baby een bepaalde groente niet lekker, bied die dan
juist herhaaldelijk aan. Soms is het nodig dit tien tot vijf-
tien keer te herhalen, voordat je baby de smaak waardeert.”

FEIT: Voor een gezond opgroeiend kind is de rol van ouders
van groot belang.

Wat voor advies zou u (aankomende) ouders willen meege-
ven?

“De rol van de ouders is enorm belangrijk. Goede voorlichting
is daarom essentieel. Ouders moeten handvatten krijgen over
gezonde voeding in combinatie met een gezonde leefstijl.”

FEIT:Indeeerstelevensjarenontwikkelende hersenenzichnog
steedsenin hoogtempo. Op deleeftijd van 3is het brein al bijna
netzogroot(1.200gram)alsdatvaneenvolwassene (1.400gram).

Met de huidige kennis over pesticiden in ons voed-
sel en de link met hersen gerelateerde ziekten, zou u
dan voor zowel zwangeren als voor het zelfgemaakte
groente- en fruithapje biologische voeding aanraden?
“Voor zowel zwangeren als jonge kinderen is het van be-
lang zo veel mogelijk gevarieerd en vers te eten. Of het eten
van biologische voeding in de zwangerschap of bij jonge
kinderen beter is, is nog niet wetenschappelijk bewezen.
Een interessante nieuwe ontwikkeling is onderzoek naar de
microscopische biodiversiteit van biologische groenten en
fruit. Een rijker microbioom staat in relatie met de
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WIST JE DIT

Momenteel heeft 1 op de 7 kinderen overgewicht, maar is
er ook een aanzienlijke groep kinderen met ondergewicht.
De maatschappij biedt te veel ongezonde verleidingen en
veel ouders weten niet eens meer wat de norm van gezonde
voeding is.

menselijke gezondheid. Meer studies moeten hier in de toekomst
duidelijkheid over geven.”

Welk advies zou u onze lezers willen geven?
“Vraag jezelf vooral af wat jij onder gezonde voeding verstaat en hoe e A lli

i

RECHTSTREEKS UIT VRUCHTBARE AARDE !
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je dat op jezelf en jouw kind betrekt. Zo ontwikkel je een voedings-
patroon waarbij jullie je het allerbest voelen.”




Doula Annelies Mulder

De doula:

NATUURLIJK EN MET
AANDACHT BEVALLEN

Annelies Mulder (38) is moeder
van twee kinderen en doula. Sinds
2014 helpt ze met haar bedrijf
Mamalogisch vrouwen tijdens hun
zwangerschap en bevalling om de
regie in eigen handen te nemen.
Zo stond ze al 150 vrouwen bij, die
dankzij Annelies vanuit hun eigen
kracht konden bevallen. En dat
betekent: zo dicht mogelijk bij de
natuur.
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https://www.mamalogisch.nl/

‘Tam the future’ rompertje van
biodynamisch katoen vind je in

onze webshop.
€14,50
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Een kind op de wereld zetten is het meest intense
wat er is. Die gebeurtenis verandert je hele leven. De
verloskundige of gynaecoloog richten zich voor-
namelijk op het medische aspect. Een doula houdt zich
meer bezig met het emotionele aspect. Annelies vertelt
waarom aandacht zo belangrijk is en wat ze doet om
vrouwen zo natuurlijk mogelijk de bevalling te laten beleven.

Annelies: In onze maatschappij gaat veel op de klok. Je moet
zelfs op de klok bevallen: op tijd in het ziekenhuis, op tijd
weer weg en zo snel mogelijk weer aan het werk. Ook zijn
we veel rationeler dan vroeger: alles moet beredeneerd en
vastgezet in protocollen. Maar bevallen gaat écht ergens
anders over. Het gaat over de wijsheid van je lichaam, over
samenwerken met je lichaam en je baby. Over vertrouwen in
jezelf. De transitie van vrouw naar moeder is haast magisch.

‘Het i bizar hoe ver we van onze natuur zijn af
komen te gtaan. Natuurlijk bevallen wordt als
zweverig gezien, net alg biologisch. Maar in beide
gevallen gaat het juist over het leven.

BEWUST ZWANGER ZIJN

Juist omdat de vrouw onder druk staat en lang moet
doorwerken, is er eigenlijk weinig aandacht voor de
zwangerschap. Vrouwen rennen vooral heel hard door. Als
doula breng ik ze terug naar zichzelf en maak ze bewust hoe
ongelooflijk belangrijk de zwangerschap als periode is. Om
die magische periode te ervaren hoef je echt niet te gaan
mediteren in de tuin. Tk informeer toekomstige ouders over
het belang van een natuurlijke bevalling, met zo min mogelijk
ingrepen en hoe ze vertrouwen kunnen hebben in het proces.
Dat gaat ook over de tijd durven nemen om af te wachten.
Samen met de vrouw en haar partner kijk ik wat er nodig is
om de bevalling tot een mooie ervaring te kunnen maken.

EEN DRIE-EENHEID

Als doula heb ik heel veel verschillende zwanger-
schappen en bevallingen begeleid. Vaak bij ouders die in het
geboortesysteem tegen het medische gedeelte aanlopen. Zij
hebben bijvoorbeeld een medische indicatie en willen in het

NATUURLIJK BEVALLEN VOLGENS ANNELIES

Durf je eigen weg te gaan. Ken je opties en doe research. Kennis van het natuurlijke proces is

heel belangrijk. Stel jezelf vragen als ‘wat kan er gebeuren tijdens een bevalling’, ‘hoe werken

weeén’ en ‘wat doet de baarmoeder tijdens de bevalling’. Focus je ook op je lichaam. Als vrouw

heb je de vrijheid om jouw bevalling helemaal op jouw eigen manier te beleven. Hoe dat is, is

voor elke vrouw anders. Mijn ervaring is dat je met een badbevalling veel beter bevalt. Zodra

een vrouw in bad stapt, zie ik ze ontspannen. Het warme water draagt je letterlijk en werkt

heel verzachtend. Daardoor kun je beter samenwerken met je lichaam en maak je meer beval-

hormonen aan. Je kunt elke houding aannemen die je wilt en de baby positioneert zich veel

beterinjebekken. Welke bevallingjijookkiest of moetondergaan, eendoulaiseraltijd voorjou.

Feiten: bevallen met een doula

&Y Onderzoek laat zien dat een doula bij de bevalling zorgt voor
45% minder keizersneden.

,' 25% kortere duur van de bevalling.
(' 60% minder verzoeken tot pijnbestrijding via een ruggenprik.

, Studies laten zien dat vaders juist dichter bij hun vrouw zijn en
haar meer ondersteunen met een doula erbij.

(' 34% minder kunstverlossingen.

/’ 31% minder verzoeken voor pijnbestrijding.

ziekenhuis toch zo natuurlijk mogelijk bevallen. Ook voor
de partner kan een bevalling overweldigend zijn en onzeker
maken. Omdat ik de partner meegeef wat die kan doen,
durft de partner meer betrokken te zijn. Ik zorg voor rust,
neem zorg uit handen en geef bijvoorbeeld aan wanneer de
baby kan worden aangepakt als het zover is. Studies laten
zien dat partners juist dichter bij hun vrouw zijn en haar
meer ondersteunen met een doula erbij. Ik ervaar zelf ook
dat partners na afloop heel enthousiast zijn over die drie
eenheid.

VASTE ZORG

Het verschil met een doula en een zorgverlener is dat ik 24/7
beschikbaar ben op het moment dat de baby kan komen.
Soms is dat lastig, omdat mijn persoonlijke leven met mijn
werk verbonden is. Maar Mamalogisch is wat ik ben, wat ik
adem. Zodra ik de verloskamer binnenkom, krijg je wie ik
ben als mens. Dat vraagt soms veel van mijn gezin: is mijn
zoon jarig en een moeder heeft weeén, dan ga ik weg. Veel
zorgverleners werken in shiften. Je weet dan nooit wie er bij

jouw bevalling aanwezig is. Ik ben er altijd en zorg voor
persoonlijke aandacht, een vertrouwd gezicht in een
hectische omgeving.

ONBEKEND MAAKT ONBEMIND

Tk zie dat veel vrouwen een doula inschakelen bij hun twee-
de kind. Vaak vanwege een slechte ervaring bij de eerste
geboorte. Juistomdatze weten wat ze nietwillen, zoeken ze een
andere vorm van zorg. Onderzoek laat zien dat een doula veel
voordelen heeft. Hetisjammer dater nog steeds zo'n onterecht
stigma om de doula’s hangt. Wij zijn geen zwevende vrouwen
die met wierrook waaien. Ik ben spiritueel, maar ook heel
bewust. Ik vertrouw op moeder natuur, maar soms moet het
anders. In acute situaties is het heel goed dat er ook medi-
sche hulp is.

BIOLOGISCH TER ONDERSTEUNING

Door mijn baan ben ik heel erg met het leven bezig. Kiezen
voor biologisch is voor mij dus heel natuurlijk. Ook bij een
zwangerschap werk ik graag met biologische kruiden om
het natuurlijke proces te ondersteunen. Ik bied bijvoorbeeld
frambozenblad-, vrouwenmantel- en kamillethee aan. Die
verzachten het baarmoederweefsel en dat heeft aantoon-
baar effect op minder bloedsverlies. De aanwezige vitami-
nen en mineralen ondersteunen bovendien het lichaam op
natuurlijke wijze.

EMOTIONELE HERINNERING

Soms krijg ik het verzoek om na de bevalling de navel-
streng te drogen. Daar maak ik dan een hartje van. Dat
drogen kan ook met het vlies van de vruchtzak waar je
kindje in heeft gezeten. Hierin zitten heel veel stamcel-
len. Heeft je kindje op latere leeftijd bijvoorbeeld brand-
wonden, dan kun je het vlies nat maken en op de wond
leggen. Dit doen ze ook in brandwondencentra. Zo her-
stelt de wond veel beter. Dat vind ik zelf heel waardevol.
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Kinderbuik, lekker in je ,él door aandacht, ademen®&.eten. In mei 2021 _‘1‘
verscheen haar laatste baek Je bent je eigen medli:%ij‘ﬁ en nieuw recept i
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van de dokter. In al haarn yoeken, maar ook als | rarts, adviseert .
Judith biologische voeding als onderdeel van eerigézonde leefstijl. !
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Hoe komt het dat jouw werkwijze als arts anders is?

“Ik geloof niet in problemen oplossen door alleen recepten

te schrijven. Ik kijk met name naar de oorzaak van klachten.

Op een holistische manier behandel ik kinderen en jonge-
a3 ren, maar ook volwassenen. Dat vraagt tijd. Die was er niet
toen ik nog in het ziekenhuis werkte. Besteedde ik toch vol-
doendetijd en aandacht aan het medische consult, dan gaf mij
dat beter inzicht in de patiént en het gezin. Daarmee was de
behandelmethode ook veel effectiever. Omdat ik de logistiek
in het ziekenhuis niet kon veranderen, richtte ik Kinder-
buik&Co op.”

Judith: “In een gezonde leefetijl apeelt
biologiache voeding een grote rol. [k qun
iedereen gezonde voeding.

Waarom richt jij je speciaal op kinderen?

“Kinderen zijn onze toekomst. Ik wil graag een bijdrage
leveren aan hun gezondheid. Die begint overigens bij ons
volwassenen, wanneer jij en ik leren wie we zijn en wat we
nodig hebben om goed in ons vel te zitten. Als jij goed in je
vel zit, heeft dat een positieve invloed op alles en iedereen
om je heen. Omdat alles draait om bewustwording, betrek ik
het hele gezin bij de behandeling. Er zijn zoveel gewoontes
en patronen waar we ons niet bewust van zijn. Ben je dat wel,
dan herken je ook wat wel of niet effectief is, wat je anders
kunt doen én wat voor verschil dat maakt.”

Alles start met een gezonde leefstijl, maar hoe ziet die er
dan uit?

“Die bestaat uit veel meer dan alleen eten en drinken. Boven-
dien is ieders leefstijl uniek. Wel zijn er algemene aspecten
) die bijdragen aan een gezonde levensstijl. Leren van jezelf
Het enige betrouwbare Europese o A ; te houden en voor jezelf te zorgen is daarvan de belangrijk-
keurmerk dat jou van gecontroleerde
biologische kwaliteit verzekert.

ste. Hoe ga je met jezelf om, ben je aardig of streng? Pas je
jezelf aan de verwachtingen van anderen aan of doe je wat
goed voor jou is? Is er een balans tussen me-time en sociale
v/ Vrij van kunstmest activiteiten? Dit maakt je ook bewust van jouw ‘voeding”
v/ Vrij van synthetische pesticden waar je lichaam energie van krijgt en waar niet. Krijg je voe-

v/ Vrij van genetische modificatie ding van de hele dag naar een scherm kijken of juist van een

BIOLOGISCH

dag in de natuur?”
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WETENSCHAP
DR. JUDITH KOCKEN

Dr. Judith Kocken is een van de eerste medisch specialisten die binnen de medische

behandeling ruimte maakt voor de verbinding tussen lichaam, denken, emoties,

relaties en spiritualiteit. Ze werkt als kinderarts gespecialiseerd in Maag-, Darm-, en

Leverproblemen, wetenschappelijk onderzoeker en arts voor Leefstijl Geneeskunde.

Haar visie op gezondheid voor de hele mens is gebaseerd op ruim 30 jaar ervaring

in de vreguliere gezondheidszorg. In haar medische praktijk Kinderbuik&co

worden kinderen, jongeren en volwassenen met langdurige klachten behandeld.

En als we dan kijken naar het werkelijke aspect van
voeding?

“Biologische voeding speelt een grote rol in een gezon-
de levensstijl. Tk eet zelf grotendeels biologisch en gun
dat iedereen. Alle voeding die puur, niet gemanipu-
leerd of bewerkt is, draagt makkelijker bij aan gezond-
heid dan ‘lege’ voeding. Het is dan ook jammer dat voor
veel mensen biologisch niet makkelijk betaalbaar is.

Zo maak je ook kennig met biologische voeding

(' Alles begint met kennis. Dan kun je bewuste keuzes maken. Een
eigen moestuin is daarbij heel praktisch en kinderen leren op een
speelse manier hoe voedsel groeit. Ze zijn lekker buiten bezig en
zelfs het leren eten van groente gaat makkelijker als ze dat zelf
hebben geteeld.

(' Heb je geen ruimte voor een eigen moestuin? Er zijn diverse
initiatieven waar je samen met anderen groente kunt telen. Of
bezoek een oogsttuin bij de bio boer. Daar haal je zelf je groente
of fruit van het land en maak je gelijk kennis met de biologische
manier van werken. Vaak is er ook een erfwinkel voor je overige
biologische boodschappen.

/’ Zoek je opvang voor je kinderen? Er zijn ook biologische boer-
derijen die kinderdagopvang bieden. Daar mogen de kinderen
samen buitenspelen, helpen met het voeren van de dieren en
natuurlijk tijdens de lunch en tussendoor genieten van biologi-
sche voeding.

/’ Ga met je kind de keuken in en maak samen een gezonde maal-
tijd. Dat heeft diverse voordelen: je kind leert dat eten klaarma-
ken zorg verdient, je geeft ze zelfvertrouwen mee in de keuken en
dat draagt allemaal bij aan de ontwikkeling van gezond eetge-
drag. Heb je wei-nig tijd? Check de thuisbezorgdienst Ekomenu.
De biologische variant van Hello Fresh.

Dat fast food goedkoper en makkelijker verkrijghaar is dan
biologisch voeding, zou ik graag andersom zien. En voeding
met suiker of vet zou duurder moeten zijn dan bijvoorbeeld
biologische appels. Het is steeds duidelijker wat de effecten
van een ongezonde leefstijl en ongezonde voeding zijn. Dat
mag wat mij betreft breed uitgedragen worden.”

Als we niet willen wachten op de overheid, wat kunnen we
dan zelf doen?

“Tk probeer in mijn eigen tuin af en toe groente te laten groei-
en waar ik veel plezier uit haal. Het werkt ook heel ontspan-
nend om met je handen in de grond te zitten. Gelukkig zijn er
ook steeds meer scholen die moestuinen hebben. Daar ben
ik heel enthousiast over en dat zou de overheid ook mogen
stimuleren. Voor de ontwikkeling van een kind is het goed te
zien waar ons eten vandaan komt. Dat een aardbei aan een
plant groeit en een wortel in de grond. Veel kinderen weten
dat niet, dus het is ontzettend leuk om daarmee bezig te zijn.
Het werken in de moestuin zou je als spelen kunnen zien en
niet als moeten. Kinderen leren zo zorg te dragen voor de
natuur. Bovendien geeft het ze energie en een betekenis aan
hun bestaan.”

Jong geleerd is oud gedaan?

“Leren voor onszelf te zorgen en verantwoordelijkheid te
kunnen nemen voor onze gezondheid is een basisfundament
dat we verloren zijn. Mensen zijn nu sterk afhankelijk van
anderen en ziekenhuiszorg. Een goed begin voor verandering
is het promoten van gezonde voeding in groep 1 en 2. Dat
het lekkerder is om in de pauze tomaatjes te eten en geen
in plastic verpakte koek. Omdat tomaat je langdurig energie
geeft en je lichaam zich daarbij fijner voelt. Maar ik snap dat
de groepsdruk in de samenleving groot is.
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Samen er op uit naar de bio boerderij

(' de Mekkerstee

& Fruittuin van West

't Geertje

Voor meer informatie over Judith en haar

__behandelmethodeg zie: www kinderbuikencon

Tk ben moedervan 3 grote kinderen die buiten de deur ook din-
gen eten die ze niet van mij hebben meegekregen. Maar ik ben
geen belerende moeder of dokter. Ze mogen zelf ondervinden
en leren dat ongezond eten je lichaam geen energie geeft. Wel
geefik simpele alternatieven als water met natuurlijke smaak-
jes, zelfgemaakte smoothies en fruitsappen in plaats van Fristi
en Chocomel. Die staan beschreven in mijn boek Kinderbuik.”

Tip van Judith

“Vraag jezelf af hoeveel tijd je neemt voor jezelf.
Doe je op een dag ook dingen waar je blij van wordt
en waar je energie van krijgt? Of doe je alleen maar
dingen die energie kosten? Sta jezelf toe om te voe-
len en ga spelen. Zet een keer een kruis in je agenda
en neem tijd voor jezelf. Tk denk dat spelen en ple-
zier maken het belangrijkst is. Zeker voor kinderen.”
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LEKKER GENIETEN VAN BIO
Ook met een klein budget

7 TIPS HOE MAKKELIJK DAT KAN ZIJN:

Een super budgettip: koop
voeding, geen vulling

Kies biologisch en voor ‘volwaar-
dige’ koolhydraten, zoals volko-
renpasta en zilvervliesrijst. Je hebt
dan minder nodig voor een vol
gevoel en blijft langer verzadigd.
Wissel bovendien af met ande-
re granen, dan komt er ook meer
biodiversiteit in het landschap.

Af en toe dierlijke producten
Zuivel of vlees is terecht duurder als
je dat biologisch koopt. Voor je eigen
gezondheid en die van de aarde kun
je beter minder dierlijke producten
eten. Op dagen dat je er wél voor
kiest, koop je ze dan biologisch.
Bijvoorbeeld bij online winkels als
Hofweb. Dan komt het rechtstreeks
van de Nederlandse bio boer of van

Hollands wild (zoals ganzenvlees).

Ekomenu: bio lekker

thuisbezorgd ®

Ken je het gemak van Hello Fresh?
Ekomenu doet hetzelfde, maar
dan met 100% biologische pro-
ducten. Je krijgt het recept en de
ingrediénten in een maaltijdzak
thuisbezorgd, inclusief de aanbe-
volen hoeveelheid seizoensgroen-
te. Of je nu vegan eet of gewoon
gevarieerd, met een heel gezin
of met zn tweetjes, je kunt al-
les aanpassen naar wens. Check
Ekomenu voor een proefpakket.

Goedkoop is vaak duurkoop

Bij verpakte producten is het verstan-
dig om de ingrediéntenlijst te bekij-
ken. Dan blijkt waarom de ene no-
tenmuesli goedkoper is dan de ander.
Fabrikanten zijn slim en gebruiken
bijvoorbeeld meer goedkope haver
dan duurdere noten. Bij hamburger
wordt goedkoop aardappelzetmeel
toegevoegd en ham is ingespoten met
gezouten water waardoor je minder
vlees koopt voor je geld. Laat je niet
foppen.

Elke week een recept )

Biologisch koken lukt je
heel eenvoudig met de
wekelijkse  budgetrecepten
die je krijgt van onze blogger
Sandra. Die zijn gluten- en
lactosevrij en regelmatig
vegan, maar zijn natuurlijk
aan te passen naar eigen wens.

Weinig poen? Eet het ®
seizoen!

Seizoensgroenten en -fruit
zijn  volop  verkrijgbaar
en dus niet duur. Je kunt
eindeloos  variéren met
dezelfde groente: de ene keer
eet je boerenkool met worst,
de andere keer vegetarische
boerenkoolquiche met
kaas. Print een groente- en
fruitkalender uit en hang
die op je koelkast, dan zie je
in één oogopslag wat je het
beste kunt kopen.

SIGRID: “IK HOUD VAN EN GELOOF IN VARIATIE. VOLGENS MIJ -
EN MIJN MOEDER EN OMA, ZI) GELOOFDEN ER OOK

HEILIG IN - IS VARIATIE DE BESTE MANIER OM GEZOND TE BLIJ-
VEN. KIEZEN VOOR BIOLOGISCH DRAAGT BIJ AAN DIE VARIATIE.
OP HET LAND EN OP MIJN BORD."

7. Gratig ingpiratie kookboekjeg: [ngpiratie nodig om lowbudget 2

te koken? Meld je aan voor onze nieuwsbrief en download
gratig zes lowbudget E-kookboekjes.



https://kinderbuikenco.nl/
https://kinderbuikenco.nl/
https://www.demekkerstee.nl/nl/
https://fruittuinvanwest.nl/
https://hetgeertje.nl/
https://www.livegreenmagazine.nl/aanmelden-nieuwsbrief/
https://www.bol.com/nl/nl/p/je-bent-je-eigen-medicijn/9300000030692257/?bltgh=kVsxlMSlndj6yAK8B-ZIMw.2_9.10.ProductImage
https://www.livegreenmagazine.nl/aanmelden-nieuwsbrief/

Blij bio nieuws

Van dit nieuws worden wij blij! Wist jij dit?

Een goede vervanger voor olijfolie van ver is Huttentutolie van Nederlandse bodem. Deze bevat
ook gezonde Omega 3-vetzuren en antioxidanten en het bespaart heel veel CO2-uitstoot in

vergelijking met olijfolie &

SUPERMARKT PLUS KIEST VOOR BIOLOGISCH ALS NORM. HUN DAGVERSE
ZUIVEL VAN HET HUISMERK HEEFT STANDAARD HET BIOLOGISCH
KEURMERK! DE KOMENDE 3 JAAR WILLEN ZE 50% MEER PRODUCTEN
BIOLOGISCH AANBIEDEN @

Kaasliefhebbers opgelet: waar Jerseystiertjes (die geen melk geven) in de
melkveehouderij snel worden afgevoerd, zorgt boer en kaasmaker Henri Willig
dat ze wel biologisch mogen opgroeien. Meer hierover lees je hier ;’

Bij bio boerin en blogger Annemiek behouden de koeien

hun hoorns en liggen ze ’s winters heerlijk in de potstal #

DE EU ZET IN OP 25% BIOLOGCISCH LANDBOUWAREAAL IN
2030. DIT VERZEKERT ONS VAN MEER BIOLOGISCH, MET DEZE 5

GROTE VOORDELEN #

In Groningen gaf een intensief werkende gangbare boer twee jonge idealisten een kans. Zo

bloeide zijn uitgeputte akker weer uit tot vruchtbaar landschap ﬂ

Uit Oostenrijks onderzoek blijkt dat een biologische appel meer goede bacterién bevat dan zijn
gangbare broertje (met name het vruchtvlees). Daarmee verrijk je het microbioom in je darmen en
dat zorgt voor een beter immuunsysteem en bescherming tegen allergieén en ontstekingsziekten
Meer hierover lees je hier &

Uit onderzoek van de FAQ, de
wereldvoedselorganisatie van de VN, blijkt dat
biologische landbouw ondanks een kleinere
productie, efficiénter is dan gangbare landbouw#

IN DE BIOLOGISCHE LANDBOUW GROEIEN MEER WILDE PLANTEN EN IS DE SOORTENRIJKDOM
OOK AANZIENLIJK GROTER (57%) DAN IN DE GANGBARE LANDBOUW. DE BLOEMEN VAN DEZE
PLANTEN ZIJN EEN ONMISBARE VOEDINGSBRON VOOR INSECTEN &7

Daarom komen op biologische bedrijven behalve meer insecten ook meer vogelsoorten
voor, die leven van de insecten. In combinatie met het later maaien van het gras blijven
weidevogelkuikens beschermd en kunnen zij veilig opgroeien tot kwetterende vogels &

Dit zijn feiten
Over biologigch

BIOLOGISCHE PRODUCTEN HERKEN JE AAN HET
KEURMERK: EEN WIT BLAADJE GEMAAKT VAN
STERREN OP EEN GROENE ACHTERGROND. DIT
BETEKENT DAT DEZE PRODUCTEN VOLDOEN

AAN DE STRENGE EISEN DIE DE EU STELT. EEN
ONAFHANKELIJKE INSTANTIE CONTROLEERT
BOVENDIEN OF ALLES KLOPT. DIT IS HET ENIGE
VOEDINGSKEURMERK WAARBI) DAT ZO IS. ENKELE
FEITEN:

FEIT: DIEREN HEBBEN EEN BELANGRIJKE PLEK IN
DE BIOLOGISCHE LANDBOUW

Volgens  professional ~ en  boerin  Sanne Beld
M n rmee.nl) wel: “Koeien zijn zulke bizar inte-
ressante en nuttige dieren. Met planten kunnen ze hun
grote lichaam onderhouden, de bodem verbeteren en melk
en vlees leveren. Je hoort veel over de negatieve effecten
van koeien. En ja, het moet drastisch anders, maar het ligt
niet aan de koe. Het ligt aan het hoe. Door regeneratieve
begrazing toe te passen om de synergie tussen kruidenrijk
gras en grazer te herstellen. Door dieren regelmatig te ver-
plaatsen op (kruidenrijk)gras, bootsen ze een belangrijk
natuurlijk systeem na en ontstaan enorme win-win situaties:

* Verbeterde bodemgezondheid

* Verbeterde diergezondheid en -welzijn

* Verbeterde gezondheid van het vlees, de melk of de eieren
afkomstig van deze dieren

* Meer koolstofopslag in de bodem

* Het maakt gebruik van fotosynthese en is mega duurzaam

“De achteruitgang van de natuur heeft rechtstreeks te maken
met hoe we ons voedsel produceren. We kunnen voeding het
beste lokaal oogsten, terwijl het landschap herstelt. Dan hebje
goud in handen. Daarvoor zijn zowel de boer als burger nodig,
maar ook de natuurbeheerder en de overheid.” - Sanne Beld

Sanne Beld deed de opleiding Bos- en natuurbeheer, werd bos-
wachter bij Staatsbosbeheer en zet zich nu als boerin in voor
een veerkrachtige landbouw. Dankzij een opleiding aan het
Amerikaanse Savory instituutis ze gespecialiseerd in regenera-

tieve begrazing. Meer weten? Volg Sanne op metnatuurmee.nl

% GATHY VAN DEN BERG
= LANDZICHT BIOLOGISCH

FEIT: DIERLIJKE PRODUCTEN PASSEN IN EEN GE-
ZOND EETPATROON

Als je af en toe dierlijke producten eet, zoals zuivel of vlees,
dan erkennen veel dierenorganisaties dat je het beste voor
biologisch kunt kiezen. Om het dier zo natuurlijk mogelijk ge-
zond te houden, kijkt de boer welk ras het best bij zijn bedrijf
en grond past. Om het natuurlijk gedrag verder te bevorderen
zijn er diverse strenge regels, wettelijk vastgelegd in dieren-
welzijnseisen. Zo krijgt het dier biologisch voer voor een sterk
immuunsysteem, de meeste ruimte in de stal en de meeste
tijd om lekker buiten te grazen in het kruidenrijke grasland.
De verhouding land/dier is in balans. Daardoor is er nooit een
mestoverschot. De beschikbare vaste stalmest is vruchtbare
compost voor het land waar de koe weer van eet. Zo heeft het
dier een waardevolle rol in de voedselketen. Bio boeren ma-
ken zich hard voor het kalf bij de koe en het verwaarden van
mannelijke dieren. Meer hierover lees je op manindepan.nl

FEIT: BIOLOGISCH IS GEZONDER

Deze is tricky: wetenschappelijk gezien kunnen we nog
steeds niet zeggen dat je gezonder blijft als je biologische voe-
ding eet. Ongeacht de vele studies die hier wel naar wijzen
(denk aan Parkinson). Wat wel vaststaat is dat biologisch een
goede keuze is voor de gezondheid van dieren, planten en
de natuur. De biologische landbouw draagt zo bij aan een
gezondere wereld. De keuze is aan jou: in welke wereld wil jij
wonen?

Meer weten? Hier lees je meer over feiten en fabels.
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https://www.groentenabonnement.nl/

Dit zijn fabels
Over biologiech

PRIMA ALS MENSEN TEGEN BIOLOGISCH ZIJN.
MAAR HET NIEUWS DAT ZE BRENGEN MOET WEL
KLOPPEN. W1) ONDERZOCHTEN EEN PAAR FABELS
VOOR JOU.

FABEL: BIOLOGISCH IS TE DUUR
De producten zijn ontwikkeld en geproduceerd in
DenemarFeit is dat gangbare producten te goedkoop zijn.

Kijk je naar de ‘true cost’ van ons eten, dan komen die een |

stuk slechter uit de verf. Deze intensieve landbouw her-
bergt veel verborgen kosten voor het milieu, bijvoorbeeld
om water te zuiveren. Die kosten worden niet meegeno-
men in de winkelprijs. Ook krijgen dieren een beter le-
ven, wat veel meer kosten met zich meebrengt. Koop jij die
duurdere producten in de winkel, dan ondersteun je de
biologische werkwijze van deze boeren en tuinders. Deze
twee minuut durende video legt je haarfijn uit hoe dat zit.

Een punt van aandacht: momenteel
gooien wij in Nederland 590 miljoen
kilo voedsel per jaar weg.

FABEL: BIOLOGISCH KAN DE WERELD NIET
VOEDEN
Er is voldoende bewijs dat biologisch de wereld wél kan
voeden (in elk geval vergelijkbaar met gangbaar). Ook
nderzoek over een peri van 13 jaar op de
Brabantse proefboerderij Vredepeel wijst dit uit. Bij-
komend voordeel zijn de milieu- en gezondheidsvoordelen
die zorgen voor vruchtbare akkers en dragen zo bij aan de
voedselzekerheid op lange termijn. Een punt van aandacht
is de hoeveelheid goed voedsel dat in de kliko belandt.

Lees ook Ellens blog over voedselverspilling voorkomen.

FABEL: BIOLOGISCHE LANDBOUW WERKT ZONDER
BESTRIJDINGSMIDDELEN

Ook in de biologische landbouw worden middelen gebruikt.
Maar dat aantal is beperkt en de Europese Unie heeft die

CATHY VAN DEN BERG
~ LANDZICHT BIOLOGISCH
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goedgekeurd metregels: ze moeten snel afbreekbaar zijn
en geen schade aanbrengen in het milieu. Voor onkruid
is geen enkel bestrijdingsmiddel toegestaan, dat gebeurt
via schoffelen. Sowieso is de denkwijze van biologische
boeren gericht op samenwerking met de natuur en het zoe-
ken naar een natuurlijk evenwicht met zoveel mogelijk bio-
diversiteit. Dankzij een gezond bodemleven, worden hun
gewassen minder snel ziek. En bij een luizenplaag zorgen bij-
voorbeeld lieveheersbeestjes voor een natuurlijke bestrijding.
Alleen als het écht niet anders kan, wordt een middel ingezet.

FABEL: HET BETER LEVEN 3-STERREN KEURMERK IS
HETZELFDE ALS BIOLOGISCH

Het Beter Leven keurmerk is een initiatief van de Dieren-
bescherming. De uitvoering van de controles is onderge-
bracht bij de private keurmerkorganisatie Stichting Beter
Leven keurmerk. Waar het bij het Beter Leven keurmerk
puur om dierenwelzijn gaat, houden biologische boeren ook
rekening met milieuaspecten en zetten ze zich in voor de
natuur. Daarom gebruiken zij geen chemische bestrijdings-
middelen en kunstmest. Dubbel winst dus! Hier lees je meer.

Cijfers

Wist jij dit?

Jaarlijks sterven er meer dan 200.000 mensen aan de gevolgen van pesticiden
gebruik. (stichting Demeter) &

HET GEBRUIK VAN KUNSTMEST ZORGT VOOR 40% MEER
STIKSTOFUITSTOOT (BIOJOURNAAL) #

Bij onderzoek in begraasde natuurgebieden in Gelderland zijn 34
verschillende bestrijdingsmiddelen gevonden. (WECF) &

In Drenthe worden jaarlijks circa 75 verschillende bestrijdingsmiddelen in het oppervlaktewater
gevonden. (WECF) g

Aardbeien, appels, druiven, bessen, kersen, sla, perziken,
peren en manderijnen behoren tot de meest vervuilde
producten met soms wel 5 of 10 gifresten in één product

of bakje. (PAN NL) #

DAGCBLAD TROUW MELDDE EIND 2019 DAT 21% VAN DE
GROENTE EN 21% VAN HET FRUIT IN NEDERLANDSE WINKELS
RESTEN VAN HORMOONVERSTORENDE PESTICIDEN ZITTEN EN
DAT AGRARISCHE BEDRIJVEN DIE PESTICIDENREGELS
OVERTREDEN GEEN SANCTIES KRIJGEN OPCELECD #

Van Neonicotinoiden (landbouwgif) is al bekend dat residuen daarvan in ons hoofdhaar,
bloed en urine zitten. NRC meldde dat recent Zwitsers onderzoek laat zien dat het ook in het
hersenruggenmergvocht van kinderen zit &

Uit Duits-Nederlands onderzoek is gebleken dat de hoeveelheid insecten de afgelopen 27 jaar met meer dan
75% is afgenomen. (TROUW) 4

CBS: in 2020 gebruikte de Nederlandse landbouw 4,9
miljoen chemische middelen waarvan 1,1 miljoen in
de aardappelteelt #

MENSEN DIE BEROEPSMATIG ZIJN BLOOTGESTELD AAN PESTICIDEN, KRIJGEN GEMIDDELD VIJF
JAAR EERDER PARKINSON. (PARKINSON VERENIGING) y 4


https://beterleven.dierenbescherming.nl/
https://www.instagram.com/p/CXSw3OrMYBC/
https://www.livegreenmagazine.nl/maak-verborgen-kosten-van-voedsel-transparant/
https://www.youtube.com/watch?v=MfRDA15NWao&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=MfRDA15NWao&t=2s
https://www.livegreenmagazine.nl/biologisch-wereld-voeden-echt-wel/
https://www.livegreenmagazine.nl/blog-ellen-over-houdbaarheidsdatums-en-voedselverspilling-voorkomen/
https://www.instagram.com/cathy_vandenberg/
https://www.groentenabonnement.nl/

F ‘ Als je in de winkel gangbaar geteel-

Margriet Mantingh is voor-
zitter van het Pesticide Action
Network Netherlands (PAN NL)
en eigenaar van onderzoek- en
adviesbureau MANTINGH EN-
VIRONMENT and PESTICIDES
(MEP). Met haar bedrijf en
PAN NL onderzoekt ze de aan-
wezigheid van pesticiden (land-
bouwgif) in voedsel en het mi-
lieu en de effecten daarvan op
onze gezondheid en de natuur.

de groente en fruit koopt, zitten daar
resten van middelen op die de boer
of teler heeft gebruikt. Omdat het om
gifmiddelen gaat, zijn daar normen
voor opgesteld. Maar daar blijkt het
een en ander niet aan te kloppen,
weet Margriet Mantingh. Zij onder-
zoekt wat die pesticiden met onze ge-
zondheid en onze leefomgeving doen.
Met die kennis maak jij straks in de
supermarkt wellicht een andere keu-
ze.

Margriet Mantingh woonde voor haar
onderzoekswerk veel in het buiten-
land, waaronder 21 jaar in Duitsland:
“Daar werd ik mij bewust van de
milieuproblemen door bestrijdings-
middelen, vooral afkomstig uit de
landbouw. Ik vroeg mij af wat die voor
invloed hadden op ons voedsel. Zo
rolde ik langzamerhand in de bestrij-
dingsmiddelenproblematiek en toen
ik tien jaar geleden weer in Drenthe
kwam wonen, was dat ook het eer-
ste waar ik naar keek. Nederland is
er altijd trots op zon groot exportland
te zijn, maar dat is voor het grootste
gedeelte gangbare landbouw, inclusief
alle chemische middelen die daarbij
worden gebruikt. Die voortrekkersrol
is dus eerder negatief, want het geeft
heel veel problemen met grond- en

oppervlaktewater. Door mijn onder- lig

Nederland is met bestrijdings-
middelen.”

GOEDBEDOELD GEBRUIK
“Bestrijdingsmiddelen hebben hun
oorsprong in de oorlog”, zegt Margriet.
“De gifstoffen die men toen ontwik-
kelde, zijn daarna gebruikt om plagen
te bestrijden en hongersnood te voor-
komen. Dat hielp fantastisch, maar
men realiseerde zich niet welke
effecten het op de biodiversiteit en de
gezondheid van de mens had. Van alle
pesticiden en de cocktails die we in het
milieu vinden, weet men dat nog steeds
niet. We worden er niet direct doodziek
van, maar wat doen ze op de lange
termijn? Dat wordt bij de toelatings-
eisen niet onderzocht.”

zoek schrok ik enorm hoe vervuild Z,.,":,\-

S .

Meer weten over PAN NL?

Klik hier.

WETENSCHAP
ONDERZOEKER MARGRIET MANTINGH

BESTRIJDINGSMIDDELEN: BIG BUSINESS

Margriet ziet vooral stoffen die vluchtig en zeer moeilijk afbreekbaar zijn terug in de na-

tuur en ziet daar het liefst direct een verbod op: “Sommige middelen zijn intussen wel

verboden, maar dan komt de markt met een andere stof die net zo schadelijk is. Daar-

van zijn de neurologische effecten bij ons mens nooit onderzocht. Neuroloog Bas Bloem

linkt die aan Parkinson en heeft daar in de Tweede Kamer zijn zorgen over uitgespro-

ken. Je kunt namelijk heel goed monitoren wat die middelen met de zenuwcellen in de

hersenen van bijvoorbeeld muizen doen. Toch gebeurt dat niet, net zoals onvoldoen-

de gekeken wordt naar de hormoonverstorende effecten. De industrie heeft natuurlijk

ook hele andere prioriteiten dan onze gezondheid. Die willen vooral geld verdienen.”

Dit kan jij doen

Zorg voor minder tegels in je tuin en maak wat rommelige
hoekjes.

,’ Gebruik alleen in uiterste nood anti-vlooimiddelen voor
huisdieren.

,’ Woon je in een stad, zorg dan voor gevel- of stadstuintjes in
je buurt.

,’ Als consument heb jij een grote rol: waar vraag is, is aan-
bod. Koop zoveel mogelijk biologisch, uit het seizoen en eet
minder vlees. Zeker als je zwanger bent of jonge kinderen
voedt.

(’ Protesteer: vraag aan jouw supermarkt (via Instagram
bijvoorbeeld) waarom ze rozijnen verkopen die gemiddeld
15 verschillende residumiddelen bevatten en jij jouw kind als
‘gezond tussendoortje’ voor zet.

(' Steun PAN NL, zodat zij verder onderzoek kunnen doen

naar pesticiden en wat zij doen voor onze gezondheid en
leefomgeving.

RAT VERSUS MENS

Als je weet dat in de EU 55 bestrijdingsmiddelen die toxisch
en wellicht kankerverwekkend zijn nog steeds worden toe-
gelaten, snapt niemand dat toch? Margriet: “De testen van
effecten op de gezondheid- en milieu worden door de
producent uitgevoerd. De instantie die dit in Nederland
controleertkrijgtdaarvoor financiering. Hoe meerzijtoelaten,
hoe meer geld ze verdienen. Pesticiden zijn nu een verdienmo-
del. dat zou onafhankelijk moeten worden met wetenschap-
persdiedetoelatingsproceduredoen. Bovendienzijnerweleen
heel aantal regels waarmee je bepaalde risico’s test, maar dat
gebeurt voornamelijk op dieren. Met een veiligheidsfactor
bepalen ze dan wat veilig is voor de mens. Die uitkomst is du-
bieus en veel factoren zijn onzeker. Bovendien: als een mid-
del op 30 ratten wordt getest, hoe kun je dat dan toepassen op
miljoenen mensen? Middels allerlei rekenmodellen
wordt aan de hand van die dierproeven vastgesteld wat de
dagelijkse doses bestrijdingsmiddelen is wat je per product
mag binnenkrijgen.”

“Dat we die gifmiddelen helemaal
niet nodig hebben, bewijzen
honderdduizenden biologische boeren
die allemaal gewoon hun boterham
verdienen. Gemiddeld een dikker
belegde boterham dan de gangbare boer

die wel spuit.”


https://www.pan-netherlands.org/gif-in-tuinplanten/
https://www.pan-netherlands.org/gif-in-tuinplanten/
https://www.pan-netherlands.org/wp-content/uploads/2021/03/pan-resultaten-haarmonsters-30-mrt-2021-fin.pdf
https://www.pan-netherlands.org/
https://www.pan-netherlands.org/

MARGRIET:

"HET IS TOCH TE GEK VOOR WOORDEN DAT
VOEDSEL, DE BASIS VAN ONZE GEZONDHEID

MET GIF WORDT GETEELD?’

‘AANBEVOLEN' HOEVEELHEID GIF
Voor verpakte - en zuigelingenv is er een maxi-
mum limiet van 10 microgram per pesticide voor lkg
voeding: “Dit is omdat deze doelgroep kwetsbaar is,” zegt
Margriet. “Eigenlijk willen we helemaal geen residuen, maar
de meeste laboratoria kunnen niet minder dan dat meten.
Stel nou dat je zelf babyvoeding maakt, van gangbare groente
en fruit. Dan heb je het over de normen voor volwassenen
die je baby dan binnenkrijgt. Daarbij zijn er zon 500 verschil-
lende stoffen in omloop, waarbij voor elke stof en elk product
een norm is vastgelegd, die wel tot 10 mg kan oplopen, dus
1000 maal hoger. Wat een opstapeling van verschillende resi-
duen in het lichaam doet, weten we ook niet. Tel daarbij op
dat alles wordt berekend op gemiddelde consumptie. Maar
wat is gemiddeld? Een veganist eet wellicht veel meer groente
en fruit dan iemand die ook dierlijke producten consumeert.”

VOEDSELVOORZIENING IN GEVAAR

Margriet gelooft dat er een omdenken moet komen hoe we
ons land gaan inrichten om onze voedselvoorziening niet in
gevaar te laten komen: “In Nederland gebruiken we heel veel
land voor de bloementeelt (export) en gewassen voor veevoer.
Daarbij worden heel veel pesticiden gebruikt. We hoeven
helemaal niet zoveel lelies te telen en we zouden minder vlees
kunnen eten. Mensen die beweren dat we niet zonder chem-
ische middelen kunnen telen, hebben ongelijk. In een rap-
port van de Verenigde Naties staat keihard dat de chemische
industrie een hele agressieve lobby gebruikt om al die pesti-
ciden op de markt te brengen. Uiteindelijk heeft dat eerder een
negatieve dan positieve invloed op de voedselvoorziening.”

7/ o A ] . \\

Stijging in hormonale Ziektos

FEIT: Bepaalde ziektes nemen toe. De World Health
Organisation bracht in 2012 een rapport uit over hormoon-
verstorende chemicalién en hun bijdragen aan hormoon-
verstorende ziekten. Die zitten in pesticiden, plastics en
cosmetica. De basis van je hormoonhuishouding is je schild-
klier. Er is een hele rij pesticiden die daar invloed op heeft.
Daarnaast is er een schrikbarende vlucht aan diabetes, autis-
me en bepaalde kankersoorten, zoals prostaat- en borstkanker.

SCHOFFELEN EN NIET SPUITEN

Voor de gezondheid van zowel mens als natuur zou Margriet bio-
logische voeding als norm aanraden: “Het is toch te gek voor
woorden dat voedsel, de basis van onze gezondheid, met gif wordt
geteeld? Alleen voor een hogere opbrengst of om de werkdruk te
verlagen. Als dochter van een landbouwer ging ik vaak mee het
land op om tussen de aardappels te schoffelen. Toen de pestici-
den op de markt kwamen maakte mijn vader daar gebruik van.

Dat was goedkoper dan het loon van een arbeider. Dat we
die gifmiddelen helemaal niet nodig hebben, bewijzen
honderduizenden biologische boeren die allemaal gewoon
hun boterham verdienen. Gemiddeld een dikker belegde
boterham dan de gangbare boer die wel spuit. En ja, in de
biologische landbouw gebruikt men ook middelen. Maar
geen chemische en er wordt nooit preventief gespoten.
Bovendien is het arsenaal middelen dat voor insecten schade-
lijk zou kunnen veel en veel kleiner en ze mogen alleen worden
gebruikt als het écht niet anders kan. Dat zijn wettelijke ei-

”»

sen.

ZWANGEREN EN OPGROEIENDE KINDEREN

“Diverse wetenschappers en toxicologen maken zich zorgen
over de effecten van pesticiden bij bepaalde doelgroepen,
waaronder zwangeren’, zegt Margriet. “Die gaan namelijk
door de placenta heen en een kind in ontwikkeling is zeer
kwetsbaar. Elk opgroeiend kind groeit hard. Dan worden er
ook cellen aangemaakt en pesticiden verstoren mogelijk dat
proces. Via PAN NL kwam ik met een fotografe in contact die
de ontwikkeling van jong leven fotografeert, bijvoorbeeld van
vlinders. Ze gaf dan een rups planten uit een tuincentrum,l
maar al die rupsen gingen dood of de uitgekomen vlinders
waren misvormd. Toen ze overstapte op biologisch gecerti-
ficeerde planten ging het wel goed. Ze deed ook een test met
paardenbloemen uit een park, waar veel honden komen, met
hetzelfde misvormde resultaat. Die dieren zijn vaak behan-
deld tegen vlooien met middelen die bestaan uit zeer giftige

1”

pesticiden. Die zijn in de landbouw zelfs verboden

TOELATINGSBELEID HERZIEN

Volgens Margriet is het hoog tijd dat het hele toelatingsbeleid
wordt herzien: “Met nieuwe testen die niet meer door de men-
sen uit de industrie zelf, maar door onafhankelijke partijen en
wetenschappers worden uitgevoerd en beoordeeld. We wer-
ken nog altijd met testmethodes deels uit de jaren 60. Inmid-
dels hebben we veel meer ervaring en inzicht gekregen. Ook
zou de overheid biologische landbouw veel meer moeten pro-
moten bij boeren. We kunnen niet meer zeggen dat het niet
uitmaakt of je gangbaar of biologisch geteeld voedsel eet. De
Europese Unie zet er ook vol op in. Daar hangt ook een redu-
cering van bestrijdingsmiddelen aan vast, maar in Nederland
wil het ministerie van Landbouw, Natuur & Voedselkwaliteit
daar nog niet aan. Ook meer onderzoek in natuurgebieden is

een no go. Stel je voor dat die bestrijdingsmiddelen inderdaad
effect hebben op het leven van insecten, dan kan de indus-
trie die pesticiden niet meer verkopen. Maar we moeten echt
weg van alle gifstoffen. Als je ziet dat globaal 70% van ons
voedsel door kleine boertjes geteeld wordt die geen of nau-
welijks pesticiden gebruiken, dan verhongeren we echt niet
als meer boeren omschakelen naar biologisch. Juist doorgaan
zoals de landbouw nu doet is de doodsteek voor al het leven.”

FEIT: De afgelopen 20 jaar zijn we bijna 70% van onze
insectenpopulatie verloren

Denk jij ‘fijn, muggen mogen wel
uitsterven?’ Zij zijn voedsel voor veel
vogels en hebben daarom een rol in ons
ecosysteem. Geen muggen betekent

minder vogels.

DE KRINGLOOP VAN PESTICIDEN

Stel je hebt een insectenplaag. Die bestrijd je met een mid-
del. Alleen de sterkste insecten overleven dit. Die vermenig-
vuldigen zich weer en zijn resistent tegen het middel. Je hebt
dus een nieuw middel nodig om de volgende insectenplaag
te bestrijden. Zo bestaan er inmiddels voor 1 plaag wel 35
verschillende middelen. Bovendien dood je niet alleen het
insect, maar ook zijn natuurlijk vijand. Je moet dus steeds
meer middelen gaan gebruiken om een plaag te bestrijden.
Daarmee zijn pesticiden letterlijk een doodlopende weg.

De Keuringsdienst van Waarde onderzocht ook pesticiden op planten in tuincentra. Op 11 van de

14 planten werden voor bijen giftige pesticiden gevonden. Kijk hier de aflevering terug.


https://kro-ncrv.nl/bij-onvriendelijke-chemische-bestrijdingsmiddelen-op-bij-vriendelijke-planten
https://www.pan-netherlands.org/gif-in-groente-en-fruit/

1 OX INSPIRERENDE FILMS, BOEKEN EN PODCASTS
Voor thuis of onderweg

WIL JI) JE NOG VERDER VERDIEPEN IN DE

WERELD VAN BIOLOGISCH EN DE MOGE-

LIJKE OPLOSSINGEN VOOR HET KLIMAAT-

PROBLEEM? CHECK ONZE 10 TIPS VOOR

INSPIRERENDE EN INTRIGERENDE FILMS,
PODCASTS EN BOEKEN.

Films die inspireren

DE UITGEPUTTE BODEM: 4-DELIGE DOCUMENTAIRE (ZEMBLA)
Het boerenland is er slecht aan toe en vrijwel iedereen is het erover eens dat het radicaal
anders moet. Maar waarom gebeurt dat niet? En hoe ziet die verandering eruit? Zembla legt

het in deze serie voor jou uit.

THE BIGGEST LITTLE FARM
Het  waargebeurde verhaal van
filmmaker John en zijn vrouw Molly, die KISS THE GROUND

het stadsleven achter zich laten om hun Waar de meeste Kklimaatdocumentaires je achterla-
droom te realiseren. Deze docu neemt ten met een machteloos gevoel, gebeurt dat hier niet.
Kiss the Ground laat zien hoe je voedsel verbouwt die de
aarde kan genezen. Met een vruchtbare bodem, gezonde
planten en gezonde mensen. Een inspirerende documentai-
re met een mogelijke oplossing voor ons klimaatprobleem.

je mee op hun avontuur: hoe ze zonder
ervaring boer worden en een boerderij
kopen met een uitgedroogd stuk land.

Met een vindingrijk systeem vormen

ze dit om tot een uniek bloeiend, zelf-
regulerend ecosysteem. Dat gaat met
zeer veel vallen en opstaan, maar met

de komst van eenden, kippen en het FOOD INC.

Een confronterende documentaire die je aanzet
tot nadenken is Food Inc. Je ziet het verhaal ach-
ter de Amerikaanse voedselindustrie, waarbij
efficiéntie en winstmaximalisatie belangrijker zijn
dan dierenwelzijn en volksgezondheid. Ver van je
bed? Veel Amerikaanse producten vind je in terug
treenl of waterbear.com (gratis). Deze in Nederlandse supermarkten en fast food restau-

platformen tonen alleen duurzame films F oo D I N C rants. Weten wat je dan eet? Bekijk de documentaire.
N 3 L]
of films met een inspirerende boodschap. ARDIERT KENNER

hartveroverende varken Emma, wordt
hun droom langzaam werkelijkheid.

Tip: Plan een filmavond en maak gebruik
van inspirerende streamers, zoals cine-

ENTERTAINMENT

Boeken die je handvatten geven

verpauperd. Dit boek

die laten zien hoe prachtig de leefom-
geving weer kan worden. Hun verha-
len gaan over het belang van de land-
bouw en vooral hoe het anders moet:
duurzamer, met meer aandacht voor
biodiversiteit, dierenwelzijn en het
landschap. Dat geeft een mooiere leef-
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Het Nederlandse landschap is onder : EEN KLE]NE
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u‘,;;h'i? i omgeving en maakt de boer ook gelukkig.
Mtaiur 3
] EEN KLEINE BIOLOGISCHE

HET HERSTEL VAN NEDERLAND

Voor dit boek sprak journalist Bas Mesters langdurig met
twaalf mensen die uitblinken in hun vak: van boer en rech-
ter tot psychiater. Allen werken zij aan een oplossing voor
het klimaatprobleem. Niemand heeft macht of een agen-
da, maar allemaal zitten ze vol nieuwe en verfrissen-
de ideeén over hoe het anders kan. Als we maar willen.

MOESTUIN

Dit boek is een inspirerende rondleiding door de
moestuin van de 18-jarige Arthur Motté, in alle
seizoenen. Op een paar vierkante meters weet
hij een waar paradijsje te creéren. Zijn passie
en plezier in tuinieren spat van de bladzijden.
Voor Arthur is biologisch en lokaal eten het
mooiste wat er is en dat laat hij jou graag zien.

Podcasts die intrigeren @

w1 .

Koplopers: biologische boeren

‘Helemaal naar de Kroten' is dé podcast die stad en platteland met
elkaar verbindt. Samen met host Pauline bezoek je verschillende
boeren en boerderijen in Nederland. Waarom zijn deze mensen
boer geworden? Hoe denken zij de kloof tussen stad en platte-
land te verdichten? Ook leuk: vragen die jij hebt kun je via Insta-
gram stellen. In de podcast geeft de boer daar dan antwoord op.

Koe-dialogen

Het reizende kunstproject Ahimsa, een reusachtig metalen sculptuur
van een rustende koe, was de inspiratiebron voor de podcastserie
Koe-Dialogen. In de podcastserie bespreken boeren, wetenschappers
en beleidsmakers waar de koe staat in een toekomstbestendig land-
bouwsysteemenwathaarrolis. Aanbod komen onder meerdekringloop
op een bedrijf,dehalvering van de veestapel en het kalf bij de koe houden.

Dlan B met Nick Sehilder

Zanger Nick Schilder (van het Volendamse duo Nick & Simon) is al
jaren nieuwsgierig naar duurzaamheid. Met zijn podcastserie Plan B
ontmoet hij denkers en doeners met verschillende achtergronden, die
allemaal met een verfrissende aanpak laten zien hoe het anders kan.
Van circulaire spijkerbroekenfabrikanten tot eten uit een voedselbos.



https://www.bnnvara.nl/zembla/artikelen/zembla-zomerserie-de-uitgeputte-bodem
https://youtu.be/E0SsZIDJ0O0
https://cinetree.nl/
https://cinetree.nl/
https://www.waterbear.com/watch
https://youtu.be/K3-V1j-zMZw
https://youtu.be/eHJiNC_7wuw
https://youtu.be/eHJiNC_7wuw
https://youtu.be/E0SsZIDJ0O0
https://soundcloud.com/user-424236900/koe-dialogen-s1e1-het-wezen-van-de-koe
https://www.bnr.nl/podcast/koplopers/10462226/17-biologisch-boeren
https://soundcloud.com/user-424236900/koe-dialogen-s1e1-het-wezen-van-de-koe
https://open.spotify.com/show/2bDKjKrZ6E6DASty2t9ecA?si=679b8d74dba244a5
https://www.bnnvara.nl/zembla/artikelen/zembla-zomerserie-de-uitgeputte-bodem
https://youtu.be/K3-V1j-zMZw

Ook Sanne kiest voor bio @@

CONSUMENT

“Kiezen voor biologisch geeft me een
ontzettend goed gevoel, ik word er
erg blij van. Ik kan natuurlijk niet
in mensen hun portemonnee kijken,
dus ik begrijp het als ze zeggen dat
biologisch voor hen te duur is. Zelf
probeer ik er anders naar te kijken:
eigenlijk zijn gangbare groenten veel te
goedkoop. Deschade die gangbare teelt
veroorzaakt, wordt niet doorberekend
in de winkelprijs. Voor wie een klein
budget heeft en toch biologisch
wil eten, heb ik een aantal tips:
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Bio consument Sanne van der Neut (32):

‘Bio boeren zorgen voor de aarde. Daar ga ik graag in mee’

Blij van bio

Sxrichting bio

1. Begin met één product of productgroep,
bijvoorbeeld fruit. Red je dit qua
financién, breid dan uit waar dat kan.
2. Kun je wellicht ergens anders kosten
besparen, bijvoorbeeld op kleding?
Organiseer kledingruilfeestjes met vrienden
en kijk eens in de vele tweedehandswinkels
die er momenteel zijn. Gebruik het geld
dat je overhoudt voor biologische voeding.
3. Probeer eens een moestuintje aan te
leggen of zet een paar grote bakken op je
balkon. Pluksla groeit prima op je balkon

“Ik kies zoveel mogelijk voor biologisch, zowel
de producten die ik koop in de winkel en supermarkt, als de groenten die ik zelf kweek.
Dat doe ik omdat de biologische boeren en tuinders geen kunstmest en synthetische
bestrijdingsmiddelen gebruiken en dat is goed voor het milieu. Verder passen ze wisselteelt toe. Ze
zorgen ervoor dat de bodem juist gezonder en gevarieerder wordt met meer biodiversiteit in plaats
van dat ze de bodem uitputten. Als burger ga ik daar graag in mee door hun producten te kopen.”

en heeft vrij weinig verzorging nodig.
De hele zomer pluk je daarvan verse
blaadjes die je zelf hebt gekweekt.
4. Let op aanbiedingen van
biologisch en koop producten die
je vaak gebruikt in het groot in.
5. Check of er in de buurt een biologische
boer met erfwinkel is of neem een
abonnement op een biologische fruit- en
of groentetas. Gebruik al het voedsel dat
je koopt. Kliekjes eet je de volgende dag en
van restjes groente maak je een heerlijke
soep. Ik wens je veel succes en vooral veel
plezier met jouw biologische zoektocht!”
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Bio lente frittata met zoete
aardappel en agperges

Voor 4 personen
€237pp.

DIT HEB JE NODIG

«  1lelolijf- of kokosolie

«  lelkokosolie

« 2 (zoete) aardappels, geschild en in
dunne plakken geschaafd

+ 1rodeui

+ 250 gram groene asperges

«  1rode paprika, in reepjes

+  6eieren

«  2elwater

«  2ellactosevrije roomkaas

+  Zout en peper naar smaak

«  Bosje verse krulpeterselie

«  Truffelolie (optioneel)

«  Blad spinazie (optioneel)

Z0 MAAK JE HET

1. Verwijder het onderste vlezige deel
van de asperges. Snijd de asperge in
tweeén en snijd één helft in stukjes.

2. Bak de aardappelschijfjes, ui, paprika
en aspergestukjes ca. 5 minuten in de
kokosolie. Breng op smaak met zout
en peper.

3. Klop de eieren met het water en room-
kaas schuimig en schenk dit erover.

4, Verdeel de overgebleven aspergehelf-
ten als een zonnetje over het ei.

5. Zethet vuur laag en laat de frittata
afgedekt ca 20 minuten garen.

6. Strooi voor het serveren de verse
peterselie over de frittata.

Tip: verdeel wat druppels truffelolie over
de frittata. Voor een super lentediner ser-
veer je er een spinaziesalade met citroend-
ressing bij.

¢ Livegreenn

Bio amandel-fruittaartje,
lactoge- en glutenvrij (%)

Voor 4 personen
€148 p.p.

DIT HEB JE NODIG
Kokosolie om in te vetten

Bodem:

+ 160 gram amandelmeel

+  2el kokosmeel

«  2tl kokosbloesemsuiker

«  1thkaneel

. lei

«  Snufje zout

« 60 ml kokosolie, gesmolten

Vulling:

«  ca 300 gram kokosyoghurt

« 150 gram vers fruit naar keuze
«  Kokosvlokken (optioneel)

ZO MAAK JE HET

1. Vet 4Kkleine taartvormpjes in met wat
kokosolie.

2. Roer de ingrediénten voor de bodem
tot een kruimelig deeg.

3. Verdeel het deeg over de vormpjes
en druk stevig aan, ook de opstaande
randjes.

4, Bak de taartbodems, in het midden
van een voorverwarmde oven in ca 14
minuten goudbruin.

5. Laat de bodems afkoelen en haal ze
dan voorzichtig uit de vormpjes.

6. Vul vlak voor gebruik de taartjes met
de yoghurt en vers fruit.

7. Garneer met wat kokosvlokken.

Bio bord: fonio pannenkoek
met rauwe melk

Voor 4 personen
€2,53p.p.

DIT HEB JE NODIG
« 2009 fonio

«  200g cassavameel
+  150ml rauwe melk
. 2 eieren

«  Snuf zout

ZO MAAK JE HET

1. Meng alle ingrediénten en voeg water
toe tot je de gewenste beslagdikte hebt

2. Smeer de pan in met wat olie en voeg
een dunne laag beslagmix toe. Bak
hier dunne pannenkoeken van. Even
goed gaar laten worden en heerlijk
smullen maar.

WIST JI) DIT: RAUWE MELK

Melk die je in de supermarkt koopt is
gepasteuriseerd om ziekmakende bacte-
rién te doden. Maar volgens onderzoeker
Ton Baars wordt de heilzame werking
van rauwe melk met goede bacterién
onderschat. Rauwe melk is puur natuur.
Dat heeft voordelen. Zo bevat rauwe melk
meer natuurlijke anti-lichamen, eiwitten
en bacterién dan gepasteuriseerde melk.
Onderzoek laat zien dat kinderen die van
jongs af aan rauwe melk drinken minder
last hebben van astma en allergieén. Verse
rauwe melk haal je bijvoorbeeld uit de
melktap bij bio boerin Annemiek op het
erf.

Iedere woensdag plaatsen we een heerlijk
recept op I Live Green Magazine om jou te
inspireren. Klik hier om op de hoogte te
blijven.


https://www.instagram.com/biobitch_/
https://www.groentenabonnement.nl/
https://www.groentenabonnement.nl/
https://www.livegreenmagazine.nl/category/biobudget-recepten/
https://www.livegreenmagazine.nl/biobudget-frittata-met-zoete-aardappel-en-asperges/
https://www.livegreenmagazine.nl/bio-bord-fonio-pannenkoek-met-rauwe-melk/
https://www.livegreenmagazine.nl/lowbudget-bio-fruittaartje-lactose-en-glutenvrij/
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