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De nieuwe Schijf van Vijf is onlangs 
geïntroduceerd. Hoewel er op diverse 
onderdelen wel discussie bestaat, wordt 
één advies door alle voedingsexperts 
omarmd. Het advies voor de minimale 
groente-inname is verhoogd van 200 
naar 250 gram.

Jouw kind gezonder laten eten

Hoe meer
groente  

eten? 
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Prima, maar zelfs 200 gram per dag schijnt een 
groot deel van de Nederlanders niet eens te  
halen. Vanuit beebox helpen we onze klanten 
door maaltijdrecepten met voldoende groentes.  
Met name ouders met (jonge) kinderen zijn ech-
ter nog wel eens huiverig om aan de slag te gaan. 
Voor ouders zou ik de volgende tips willen geven: 

Samen aan de slag
Kinderen kunnen, afhankelijk van hun leeftijd, 
helpen met activiteiten rondom groenten. 
Ga samen groenten kweken, laat ze recepten 
verzinnen en koken. Kinderen zijn er trots op als 
ze zelf de zorg krijgen voor de groenten of een 
gerecht en ze zullen er ook eerder van eten. 

Zorg dat het leuk en lekker is
Kinderen zullen veel eerder iets proeven  
wat er leuk en lekker uitziet. Zorg dus voor 
een vrolijk, kleurijk bord. Ook houden  
kinderen van spelen met eten. Je kan bijvoor-
beeld leuke stempels maken van sappige  
rode bieten.  

Waardeer kleine stapjes
Leg de lat niet te hoog. Kinderen hoeven niet 
direct veel te eten. Het is al goed als ze een  
klein beetje van iets nieuws proberen. Als ze  
het gevoel hebben dat ze het goed doen, is  
de kans groot dat ze het blijven doen en  
voor uitgang boeken. 

Succes met de tips en vergeet niet dat eten 
een gezellige bezigheid moet zijn!

In balans 
in de overgang

‘Alsof ik een te strakke jas heb uitgedaan. 
Dat is wat ik voel sinds ik bij jou in de 
praktijk kom. Mijn huid is misschien wel 
wat dikker geworden zodat ik niet voort-
durend geraakt wordt, maar ik heb veel 
meer begrip gekregen, voor mijzelf én 
voor de ander.’

Herken je dat: je wordt wat ouder, denkt wel eens 
na over de menopauze, maar bent er niet echt 
mee bezig. Al een poosje krijg je van je omgeving 
opmerkingen over je humeur, je vermoeidheid en 
andere lichamelijke ongemakken, je plotselinge 
boosheid en helaas… je gewicht. Je bent in de 
overgang! De overgang is een periode in het 
leven waarin er veel verandert. In je gevoel, maar 
ook en vooral in je lijf. En al die veranderingen 
hebben invloed op je leven. Je raakt uit evenwicht 
en moet op zoek naar een nieuwe balans.
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In mijn praktijk ontmoet ik veel vrouwen in deze 
periode van hun leven. Ik help hen bewust te wor-
den van wat er met hun lijf en gevoel kan gebeu-
ren tijdens de overgang. Reflexologie zorgt voor 
herstel van de balans van het lichaam, maar helpt 
ook om de veranderingen mentaal aan te kunnen. 
Hierdoor wordt het gemakkelijker omgaan met 
alles wat de menopauze met zich meebrengt. 

Je hormonen komen terug in balans, waardoor 
onder andere opvliegers verminderen, nacht-
zweten minder wordt en je slaap verbetert. 
Hierdoor krijg je meer energie, en meer energie 
betekent minder vermoeidheid. Dit maakt dat je 
minder geprikkeld reageert op je omgeving en je 
blijer voelt. Kortom: reflexologie brengt balans in 
een periode vol veranderingen. 


