
nngs-maalSChapplJ krijgen tegen­ meestal ge~mbineerd worden am lichaam opge~omen ~aardoor Let 

~ 
woordig le veel vet binnen. Een 
teveel aan vet in de voeding wordt 

ze volledig tc maken. Bij gevari­
icerd eten gaat dat vanzelf. 

suikcrnivcau gelijkmatiger wordt 
en dir soort klachlen voorkomen 

in bet lichaam opgcslagen in de worden. 
vorm van velrolletjcs op meeslal KOOLHYDRATEN, ook we! 
ongewenste plaalsen. Dit is nog suikers genoerud, dienen evcnals VOEDINGSVEZEL zit vaoraJ in 
geen reden om aile velten wt je vooral als brandstof voor het groente, rauwkost en volkoren­
menu te vcrbannen, zeker de lichaam. Wat je er teveel van eet productcn. Het helpl de spijsvcr­
onverzadigde vetzuren niet. Deze wordt omge:r.el in vet met aile tering en geeft een vlotte stoelgang. 
onverzadigde velten, die meestal gevolgen vandien. Er bestaan 
plantaardig zijn, zjjn namelijk es­ 'lange' en 'korte' koolhydralen. Vcrwaarloos je voeding oiet. Eet 
sentieel want ons Iichaam kan 7..e KristaIsuiker bijvoorbeeld is eell gevarieerd en vcrs, niet Ie vecl 
zelf niet maken. In de genccskunde kort koolhydraat. Het word! soe! tussendoortjes die vet (chips) of 
worden ze onder meer geadvisecrd opgenomen cn vcrbruikt in je wel (bonbons) zijo. NOll ja, af en 
ter preventie van hart- en vaat­ lichaam. Bij veel suikergebruik of toe jezclf verwennen is prima 
ziekten. Daaruaa$t lijn er ook bij menscn die er gcvoelig voor natuurlijk, we zijn nict volmaakt en 
soorten die gebruikl worden bij 'Lijn, wordt het suikergehalte in het willen dat oak niet worden, toch? 
behandeling van rheumatische bloed erg wisseknd en soms ook te Voeding als klein onderhoud kOlDt 
klachten (vooral visolie) en bij laag. Dit kan moeheid, lril­ dagelijks terug en is de belang­
pre-menstruck. ldachten (teunis­ lcrigheid, wazigzien veroorzaken. rijkste basis voor een goede ge·· 
bloemolic). Deze klachren gaan mecstaJ sod zondheid. 

over na het eten van war suiker, Volgcl·.de keer verle! ik meer over 
E1WITTEN zijn nodig voor de maar dat is een verradelijke voeding en dan speciaal over 
opbouw van aJlt: lichaamsweefsels. oplossing want daarmec houd jc vitamineo en mineralen en hun 
Jc vindt ze voora) in vices, vis, kaas, het mecbanisme in stand. Betcr is toepassing bij bepaalde (vrouwen)­
noten en peulvruchlen. Eiwitten het geen 'karle' kristalsuiker meer klachten. Werk ze intusscn. 

D_ 

Winteravond Op mijn werk door Aos 

AJs ik uit dc bus Slap, sneeuwt bet eeo beelje. "Het za1 weI stil worden vanavond"
 
denk ik, "voetballen op de TV en buiten sneeuw". Er staal eeo klant te wachten. He
 
bah, ik wi] mel:eU eerst installeren. Het is fijn jezelf eerst war rust te gUlUlcn, om jc
 
net als een actrice een bectje in te leven voor je begint. Maar ja, de buur gaat door,
 
dus loch maar doen. We babbelcn wat. Vakmatig werk ik dil af. Wanneer ik hem
 
uitlaat is de sneeuw een klcdderboel geworden. De radio gaat aaIl, mijn positic
 
wordl ingenomen cn claar zit ik.
 

"Halla schat, wat kost het?" "Nu vanavond niet" zeg ik, en als ik zijn verwonderde
 
gczicht Lie, gniffel ik eel) bectje in D1czelf. Uileindelijk bepaal fk of hij er in mag.
 
HOLl ik me2.clfvQor de gek? Nee, als iemand me niet bevall, gebeurt het niet.
 
Na cen poo~e koml Jannie even een praatje maken en zich warmen.
 
SamcIl hebben we de grootste pret omdat de heer die ik net weigerde aan de
 
oycrkant achter een boom blijft slaau. Ja, die zal nog wei eens terug kamen, want
 
hoe haalt cen hoer het in haar boofd am ir;mand te weigeren?
 

De auto die voorbij rijdt knippert met zijn licbten, zodat ik weet dat ik direct bezet
 
zaJ zijn. Als hij binnco komt, deJlk ik "wat za] hij vanavond weer hebbeo", al weet ik
 
dat weI zo'n bectje. Hij kler;dt zich uit en vanondcr zijn broek komt ecn grote
 
peUicoal tevoorschijn. In no time mag hij mijn hele ka01ertje stoffen. Als ik hem
 
voorOver rie buigen om onder mijn bed te stoffen, 'l..eg ik "sorry schat" en ga even de
 
gang op. Ik moct altijd zo vresclijk lachen als ik ceo roan in zo'n positie Lie. Morgen
 
moer hij wcer op kantoor zitten, maar nu wil hij poetsen en door icmand bestraft
 
worden. "Wic is hier nu eieenlijk de Z\oVakke?" denk ik, wanneer ik ceo lijdje later
 
weer achter mijo raam 7il. en naar een discussic op de radio luister.
 

Buiten is de snccuw nil tach blijven liggen, hel is prachtig gewordeo. De borneo zijn
 
zwaar van de sneeuw, bet gras is wit Ik genict met volle teugcn. Het is inmiddels
 
bijna tien uur. Ik moet mijn taxi nag bcstcllcn, dcnk ik ineens. De volgende uren
 
werk ik achter clkaar door. Deskundig in mijn yak als ik ben, babbel ik mer de cne
 
klant over zijn vrouw en huwelijksmocilijkheden en met cen ander over de gladde
 
wegen of de politiek. Er is er een bij met een mooi lij!" dat mij aanspreekt, dus vrij ik
 
ook zelf. Hij merkt het niet eeos ell 7.0 hoort het ook.
 

Wanneer om haJf cco mijn taxi voorstaal, ben ik bijna klaar met. mijn werk.
 
Tevreden orodat ik me goed voel, laat ik me naar huis rijden door de witte wereld.
 

• 


