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uw zorg en welzijn
rond
Maak van  
uw maaltijden 
dagelijkse 
verwenmomenten

Ontpillen
Met een andere  
leefstijl kunt u vaak  
pillen aan de kant  
gooien 

Oppassen bij  
de kleinkinderen
Hartstikke leuk! Maar 
bewaak uw grenzen… 

Vervolgverhaal
Koolhydraten, vet…  
uitleg bij vragen van lezers
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voorwoord

In Rond uw Zorg en Welzijn vindt u  
relevante achtergrondinformatie over  
uw zorg en zorgverzekering. 
Daarnaast informeren wij u in dit magazine 
over ontwikkelingen op het gebied van 
gezondheidszorg en welzijn die u aangaan. 

Veel dingen en zaken die in ons leven gebeuren, ‘overkomen’ ons, zonder  
dat we er veel over te zeggen hebben of ervoor gekozen hebben. Onze 
invloed beperkt zich - niet onbelangrijk - tot hoe we erop reageren en  
ermee omgaan. Dat geldt deels ook voor onze gezondheid en vitaliteit.  
Een goede gezondheid is een ‘groot geschenk’. Echter, met onze leefstijl 
hebben we daar wel degelijk, preventief, (enige) invloed op!

In de achterliggende nummers van ons magazine hebben we uitgebreid 
aandacht besteed aan diverse aspecten van een goede leefstijl en de  
impact ervan op onze gezondheid. Dat alles om binnen de gegeven  
grenzen zo plezierig en vitaal mogelijk ouder te worden. Een gezonde  
leefstijl (goed eten, veel bewegen, niet roken, veel naar buiten, een actief  
en goed sociaal netwerk) is niet alleen ‘zwaar of lastig’, het kan ook met 
plezier worden opgepakt. Daarom blijven we, gegeven het belang ervan, 
er ook in de komende nummers aandacht aan besteden, soms met een 
verrassende invalshoek.

In dit nummer ook aandacht voor de drie-generatie-situatie. Velen van ons 
springen als opa en oma bij in de zorg voor de kinderen van onze kinderen. 
In deze hectische tijden voor onze kinderen vaak ook echt nodig. Soms vraagt 
het veel, maar het geeft doorgaans ook heel veel, blijkt uit diverse reacties.

Tot slot ook aandacht voor de BP AA, de Belangenvereniging Postactieven 
ABN AMRO. Een grote club die zich enerzijds inzet voor onze belangen als 
gepensioneerden en anderzijds ontmoetingen faciliteert tussen oud-collega’s 
in regionale sociëteiten en tijdens regiovergaderingen. Samen met de  
Bank heeft de BP AA eertijds ook onze stichting in het leven geroepen.

Graag wens ik u, namens ons bestuur, een mooie, actieve en zonnige  
(na)zomer!

Overkomt gezondheid 
ons (alleen)?
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Een feestmaaltje maakt blij 

Wie wordt er niet blij van heerlijk smullen?  
Tips om steeds weer een verrassende en  
lekkere maaltijd op te dienen. 
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inhoud 

12 	 VOEDING
	� Koolhydraten, vetten…  

De progressieve visie op  
voeding verder uitgelegd.

14 	 STERKE BOTTEN
	� Olga Commandeur laat u  

weer even werken aan sterke 
botten en spieren. Essentieel  
voor uw mobiliteit.

15 	 UITTIP

16 	 PUZZEL EN COLUMN
        Puzzel mee voor een
          mooie prijs.

WAT DOET DE  
BP AA PRECIES? 

De Belangenvereniging 
Personeel ABN AMRO komt  
op voor de belangen van alle 

post-actieve medewerkers  
van De Bank. Een overzicht. 

07 08

WE KUNNEN ZONDER PILLEN 
We slikken veel pillen voor onze chronische kwalen.  
Dr. David van Bodegom schreef een praktisch boek  
waarin hij u op weg helpt om dat te veranderen: we  
gaan ontpillen! 

OPPASSEN OP DE 
KLEINKINDEREN

Meestal is het heerlijk om op  
de kleinkinderen te passen. 

Maar soms zit er een addertje 
onder het gras…

11

kort

10
VEILIGHEIDSMONITOR 

Veiligheid is voor ieder  
mens een belangrijke 

voorwaarde om zich prettig 
te voelen. Hoe staat het met  

de veiligheid van ouderen  
in Nederland? 
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Samen koken en eten
De meeste mensen vinden samen eten gezellig. Het is een 
moment op de dag dat je even tijd hebt voor elkaar en met 
elkaar in gesprek komt. Daarom is het leuk om geregeld in 
goed gezelschap uitgebreid te koken en te eten. Lekker eten 
en genieten van goed gezelschap vrolijkt een mens op. 
Als u van koken houdt en u vindt het saai om alleen te eten? 
Dan is een kookclub gezellig. U kunt uw passie delen en 
geïnspireerd raken door andere kookliefhebbers. Wilt u 
ermee beginnen? Dan is het ’t leukst om eerst eens een 
kleinschalig kookclubje op te zetten, zodat u bij elkaar thuis 
kunt koken. Bedenk vooraf met wie en hoe vaak u de 
kookclub wilt organiseren. Maak mensen enthousiast voor 
uw idee. In uw eigen kennissenkring of via internet en social 
media kunt u mensen zoeken, bijvoorbeeld door een oproep 
te plaatsen op facebook. 
Wanneer u een groepje enthousiastelingen bij elkaar hebt, 
maak dan vooraf heldere afspraken om gedoe achteraf te 
voorkomen: wie kookt, welk thema (bijvoorbeeld Italiaans, 
Indonesisch of helemaal vrij), hoe delen we de kosten, wie 
doet de boodschappen, wie ruimt op? 

Tips voor de kok:
- Het is lekker en leuk om een maaltijd uit veel gangen met 
kleine porties te laten bestaan. Dat is vaak eenvoudiger klaar 
te maken, gezelliger en de maaltijd duurt langer. Een 
voordeel als u met leuke mensen aan tafel zit. Tapas, 
anti-pasti, aparte groentes, kleine porties vlees of vis maken 
dit mogelijk. 

Voeding en eten hebben 
sterk te maken met onze 
gezondheid. Maar uit eten 
halen we ook genoegen. 
Want een lekkere maaltijd 
voelt goed, verbetert ons 
humeur en veraangenaamt 
onze dag. Tips voor lekkere 
én gezellige maaltijden. 

Maak 
een 
feest 
van uw 
maaltijd!

1
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We zijn vaak bezig met 
zorg en onze gezondheid. 
Maar laten we één ding 
niet vergeten: plezier. 
Genieten van leuke dingen 
doen maakt je leven 
aangenaam. In een serie 
artikelen belichten we de 
plezierige kanten van zaken 
waar we ons geregeld 
mee bezighouden. 

In dit nummer: 
   voeding 

Plezier

>
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- Maak zoveel mogelijk van tevoren klaar zodat 
u ook lekker lang aan tafel kunt zitten.
- Vergeet de voorpret niet: een kookclub is een 
mooi excuus om extra lekkere gerechten en 
bijbehorende drankjes te bedenken en te 
kopen.

Verandering van spijs doet eten
Wilt u eens iets anders koken of wilt u gerech-
ten een andere smaak geven? Dat bevordert de 
lekkere trek en het is leuk om verschillende 
dingen te proeven. Dat hoeft u niet allemaal 
zelf te bedenken. Talloze kookboeken, websites 
en blogs over koken en facebookpagina’s 
brengen u op ideeën over andere gerechten of 
gerechten die net anders worden klaarge-
maakt. Experimenteren maakt koken extra leuk 
en u verwent uw smaakpapillen en uw neus. 
Wist u bijvoorbeeld dat u andijvie ook kunt 
wokken? Eerst een uitje en knoflook fruiten in 
de wokpan en na een minuutje of twee de 
andijvie erbij (de dikkere stelen iets eerder dan 
de blaadjes). Na vijf minuten bent u klaar. 

Lekker! U kunt ook bij uw ontbijt en lunch 
variatie aanbrengen. Eet u altijd hetzelfde 
brood? Koop eens een andere broodsoort en 
varieer met beleg. Of maak voor tussen de 
middag een salade of weer eens die lekkere, 
ouderwetse ‘drie-in-de pan’. Heerlijk toch?

Alleenstaand? Ga lekker koken!
Bijna iedere alleenstaande kent dat gevoel: als 
je (tijdelijk) alleen bent, maak je het jezelf snel 
makkelijk. Je warmt even wat op, koopt een te 
zoute en smakeloze eenpersoonsmaaltijd bij de 
supermarkt… Jammer, want u mist een 
verwenmoment voor uzelf en uw eetlust wordt 
ook niet uitgedaagd. In iets meer tijd verwent u 
uzelf met een lekker gerecht. U kunt kiezen uit 
talloze makkelijke en gevarieerde eenpersoons-
gerechten. Type bij google ‘lekkere eenper-
soonsgerechten’ in en u hebt de websites en 
blogs voor het uitzoeken waar u uit een grote 
hoeveelheid heerlijke, makkelijke en gezonde 
maaltijden kunt kiezen. 

 > Lekker én gezond
Lekker eten kan natuurlijk ook gezond zijn. 
Loop de supermarkt eens voorbij en neem weer 
eens tijd om verse ingrediënten voor uw 
maaltijd bij verschillende winkels bij elkaar te 
zoeken. Bijvoorbeeld bij een ‘gewone’ groente-
boer en slager of een exotische toko of 
biologische bakker. Of de dagmarkt: je staat 
versteld hoeveel gezonde en lekkere (streek)-
producten daar te vinden zijn. Op veel markten 
zijn er de laatste jaren biologische kramen bij 
gekomen. Een feest voor het oog om al die 
kleuren te zien en leuk om nieuwe fruitsoorten 
te proeven en uit te proberen. Ook hier geldt: 
google op ‘lekker vers en gezond eten’, en de 
kookboeken, websites en blogs vliegen u om 
de oren!

‘Oma’s recept’
Onze generatie weet nog dat even de boel de 
boel laten en aan de gang gaan in de keuken 
de lekkerste gerechten voortbrengt. Zo 
fabriceer je een heerlijke zelf gemaakte 
erwtensoep, stoofschotel of hete bliksem.  
Of een verrukkelijke cake naar eigen recept. 
Het is het plezier om zelf zo’n heerlijk gerecht 
of baksel te maken. En daarna is het genieten.
Misschien hebt u zelf nog een oud kookboek  
in de kast staan, maar er zijn ook talloze 
nieuwe kookboeken die ‘oma’s recepten’  
weer opnieuw onder de aandacht brengen.  
Een aanrader! 

Lekker vlees
Een biefstukje gebakken in roomboter of een 
lekkere sappige karbonade: bij de gedachte 
alleen al loopt het water je in de mond. Maar 
vlees zit een beetje in het verdomhoekje. 
Vleesproductie is slecht voor het milieu en de 
bio-industrie staat velen tegen. Maar waarom 
niet een paar keer per week goed vlees eten? 
Vlees bevat eiwitten, vitamines en mineralen 
die wij nodige hebben en is heerlijk als het 
goed is bereid. Kies biologisch vlees, bijvoor-
beeld biologische kip of vlees van grasgevoe-
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derde koeien. Het vlees is vaak steviger en 
lekkerder. Er zijn talloze initiatieven die beter en 
gezonder vlees op de markt brengen. Het is 
wat duurder, maar omdat de voedingswaarde 
vaak wat hoger is, kunt u er minder van eten. 
Op www.Wildrundvlees.nl kunt u rundvlees 
bestellen van runderen die altijd buiten hebben 
gelopen. 

Drankje erbij
Lekker gekookt en in goed gezelschap? Daar 
hoort een drankje bij. Natuurlijk: een lekker wit 
wijntje bij vis, een goede rode wijn bij vlees. Of 
een lekker biertje. De keuze is groot en 
iedereen heeft wel een voorkeur. Als u op de 
calorieën wilt letten of weinig alcohol wilt 
drinken, kunt u alcoholvrije wijn (die is er echt!) 
en alcoholvrij bier drinken, maar er zijn ook 
talloze recepten voor feestelijke alcoholloze 
cocktails en andere heerlijke drankjes. Er zijn 
receptenboeken over geschreven en natuurlijk 
kunt u ook op internet lekkere alcoholloze 
drankjes vinden.

www.leukerecepten.nl/gezonde-recepten/ 
is een van de vele websites met gezonde  
en lekkere recepten.

Ziek maar wel lekker eten
Bij verschillende ziekten is het beter om 
bepaalde zaken niet te eten of drinken. 
Maar ook voor bijvoorbeeld zoutarm of 
vetvrij eten zijn er talloze smaakvolle 
recepten. De nierstichting heeft het 
kookboek ‘Eten met plezier’ uitgebracht. 

Op de website www.voedingenkankerinfo.
nl/recepten vindt u recepten die speciaal 
ontwikkeld zijn voor patiënten met 
smaakverandering.

Heeft u een aandoening of ziekte? Vraag 
dan aan de diëtiste in uw ziekenhuis naar 
goede en lekkere recepten of kijk eens op  
www.voedingscentrum.nl en zoek  
daar op voeding en ziekte.

7
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goed om te weten

Wat doet BP ABN AMRO 
voor u?
De BP ABN AMRO vertegenwoordigt ruim 
9.000 pensioengerechtigden én oud-medewer-
kers van ABN AMRO en haar rechtsvoorgan-
gers. De BP ABN AMRO fungeert als intermedi-
air tussen haar leden en de bank. De bank 
communiceert uitsluitend met oud-medewer-
kers als zij lid zijn van de BP ABN AMRO. In 
voorkomende gevallen geeft de vereniging 
adressen aan de bank, zodat pensioengerech-
tigden en oud-medewerkers uitnodigingen 
krijgen voor ambassadeursdagen en een 
attentie bij bepaalde gelegenheden.

Wat doet de BP ABN AMRO?
De BP ABN AMRO geeft algemene (pensioen)-
informatie: naast de informatie die u krijgt van 
het pensioenfonds, geeft de vereniging 
pensioeninformatie van meer algemene aard 
door publicaties op de website, via de digitale 
nieuwsbrief, het magazine Actief en op de 
Facebookpagina.

De BP ABN AMRO behartigt  
uw belangen:
• �Als gesprekspartner bij ABN AMRO  

Pensioenfonds.
• �Bij ABN AMRO Bank, bijvoorbeeld bij de 

samenstelling van de Postactievengids.
• �Als gesprekspartner van de bank bij het 

ontwikkelen van bankdiensten voor senioren.
• �Als lid van de Nederlandse Vereniging van 

Organisaties van Gepensioneerden (NVOG), 
de belangenvereniging van ouderen bij 
overheid en politiek.

• �De vereniging heeft zitting in het bestuur van 
de Stichting ABN AMRO ZilverSchild.

De BP ABN AMRO organiseert  
bijeenkomsten 
• �Eén keer per jaar een algemene ledenverga-

dering waarin we het bestuursbeleid en 
huishoudelijke zaken bespreken.

• �Drie keer per jaar een regiobijeenkomst:  
elke twee jaar bij u in de buurt.

• �Elke maand sociëteitsbijeenkomsten van de 
aan ons gelieerde Stichting Senioren Sociëteit 
ABN AMRO, in 15 plaatsen verspreid over  
het land.

Al deze bijeenkomsten hebben een hoog 
reüniegehalte. U kunt daar dus oud-collega’s 
ontmoeten. Ook krijgt u kortingen op kaarten 
voor culturele evenementen.

Lid worden?
Wilt u na het lezen van deze informatie lid 
worden van de vereniging, vult u dan het 
aanmeldformulier in op de website:  
www.bpabnamro.nl.

Voor meer informatie kunt u bellen naar  
020 – 6283610.

De Belangenvereniging Postactieven ABN AMRO  
(BP AA) vertegenwoordigt ruim 9.000 pensioen-
gerechtigden én oud-medewerkers van ABN AMRO en 
haar rechtsvoorgangers. Voor degenen die de BP AA 
nog niet kennen, stelt de vereniging zich graag voor.

ZilverSchild
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Het is de ideale oplossing voor jonge ouders: opa 
en oma als kinderopvang. Het is vertrouwd en 
bespaart veel kosten. RTL Nieuws meldde in 2015 
dat 72% van de opa’s en oma’s geregeld 
oppassen op kleinkinderen. Maar niet alle opa’s 
en oma’s zijn daar altijd blij mee: 51% van de 
grootouders vindt oppassen zwaar. Toch genieten 
de meeste grootouders én kleinkinderen van het 
oppassen. Ze bouwen een speciale band op en 
beide partijen vinden dat vaak heel fijn. Maar er 
zijn ook lastige zaken: van kleine, praktische 

zaken tot serieuze vragen, zoals ‘pas ik thuis op 
of in het huis van mijn kleinkind?’, ‘mag ik me 
bemoeien met de opvoeding?’, ‘kan ik iets terug 
verwachten?’ en ‘hoe zeg ik dat ik meerdere 
dagen per week oppassen te veel vindt’? Voor de 
een is het ’t beste om zaken direct met de 
kinderen te bespreken, voor de ander werkt het 
goed om zaken te bespreken als ze aan de orde 
zijn. Eén ding is heel belangrijk: bewaak zelf uw 
grenzen en houd de regie. Het gaat tegen u 
werken als u iets doet wat u niet wilt.

Veel opa’s en oma’s passen geregeld op hun 
kleinkinderen. Dat is vaak hartstikke leuk. 
Maar soms is het zwaar. Of lastig. Wat doe je  
als het je soms te veel wordt of als je een 
geschil krijgt over de opvoeding? 

 Oppassen op uw kleinkinderen

Bewaak uw 
grenzen

Kinderen hebben regelmaat, 
structuur en consequent 
hanteren van regels nodig.  
Zorg dat u en uw partner op 
dezelfde lijn zitten

Relativeer. Een beker die op de 
grond valt; een woede-uitbar-
sting van uw kleinkind omdat 
iets niet lukt… Het is niet de 
moeite waard om stampij over 
te maken

Wordt het even te veel? Geef 
uw kleinkind(eren) afleiding 
waarvan u weet dat het werkt. 
Zonder u even af, ga bijvoor-
beeld op het balkon of in de 
tuin zitten

Doe geen andere dingen als  
uw kleinkind er is. Geef uw 
kleinkind die dag uw onver-
deelde aandacht 

Gedraag u niet anders dan 
gewoonlijk. Oma’s en opa’s  
zijn bijzonder voor kleinkinde-
ren. Dat opa ‘s middags een 
kort tukje doet en dat oma 
direct de kopjes afdroogt  
nadat ze zijn omgespoeld, is 
gewoon zo

Do’s

Dont’s
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‘Bewust niet afgesproken  
hoe we omgaan met de 
kleinkinderen’
Richard Elverding (64) en zijn vrouw passen drie dagen  
per week op de kinderen van hun zoon - Thijn (9)  
en Daan (6) - en van hun dochter - Dex (4) en Kai (2).

“Ik ben gek op alle kleinkinderen en pas heel graag op.  
Het is zeker geen verplichting. De verantwoording is anders 
dan bij je eigen kinderen, je bent wat ‘vrijer’. Dat geldt ook 
voor de kinderen. We maken er elke keer een feestje van.  
We ondernemen veel met ze: we gaan naar de speeltuin,  
de kinderboerderij… noem maar op. Dat vinden ze leuk. Onze kinderen  
weten wel ongeveer hoe wij met de kleinkinderen omgaan. Zij vertrouwen 
erop dat ‘t goed gaat. We hebben daarover bewust niets afgesproken met 
onze kinderen. Een van de jongens was eens heel driftig en we hebben hem 
toen onder de koude douche gezet waarna hij weer rustig werd. Zijn ouders 
gaven ons daarin gelijk. Mijn vrouw kan strenger zijn dan ik. Maar als ze 
bijvoorbeeld ruzie hebben om de iPad, grijp ik in: ‘Jij nu en jij morgen, anders 
berg ik ‘m weer op.’ Uiteindelijk luisteren ze altijd.”

‘Voed uw klein-
kinderen op zoals u  
uw kinderen hebt 

opgevoed. Daarvan  
weet je wat goed ging  

en wat niet.’

‘We vertrouwen elkaar’
De ouders en schoonouders van Colette van Bommel (40) passen om  
en om één dag per week op haar kinderen Yara (5) en Sep (2).

“Mijn schoonouders (72 en 69) wonen dichtbij. Wij brengen Sep, zij halen  
Yara uit school en wij halen ze weer bij hen op. Mijn ouders (74 en 73) zitten 
op de oppasdag al om half zeven in de auto om rond acht uur ’s morgens  
bij ons te zijn. Geweldig! Ze krijgen van ons een brandstofvergoeding.
Mijn ouders en schoonouders vinden het hartstikke leuk om oppasopa en 
-oma te zijn. Zij hanteren ongeveer dezelfde regels als wij, bijvoorbeeld niet 
springen op de bank. Mijn man en ik vertrouwen erop dat de omgang  
met de kinderen bij beiden goed gaat. Pas als het nodig is bespreken we  
iets. Ik ben een stuk strenger voor Sep dan mijn moeder. Dat mag ook,  
zij is de oma. Ze mag het opvoeden aan mij overlaten. 
Bij mijn schoonouders is hete thee over Seps borst gekomen. Een schok  
voor ons allemaal, maar ik neem hen niks kwalijk. Een ongeluk zit in een  
klein hoekje. Dat schendt het  
vertrouwen niet. Moeilijker is dat ik 
merk dat mijn moeder soms iets terug 
verwacht. Bijvoorbeeld dat we op 
moederdag langskomen. Maar die  
dag wil ik juist met mijn kinderen  
vieren. Ik proef dan dat ze teleur- 
gesteld is. Ik benoem het dan wel,  
maar ga er niet te diep op in.”

‘Geef geen 
waardeoordeel over 

de opvoeding van uw 
kinderen. Ook niet 

non-verbaal.’

van de Nederlandse kinderen tot 3 
jaar heeft opa en oma als oppas.

bron: Eurostat

60%

Opa Richard: 

Mama Colette:
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De Veiligheidsmonitor is een grootschalig terugke-
rend onderzoek onder de bevolking naar veiligheid, 
leefbaarheid en slachtofferschap van criminaliteit of 
vandalisme. Ook wordt aandacht besteed aan 
onderwerpen zoals overlast in de buurt, het gevoel 
van veiligheid, hoe men vindt dat de politie 
functioneert en welke maatregelen mensen zelf 
nemen om veiligheid te verbeteren.
Ouderen (65 jaar en ouder) doen het goed in 
vergelijking met andere leeftijdsgroepen. Ze voelen 
zich over het algemeen veiliger en zijn minder vaak 
slachtoffer van geweld, vandalisme of bijvoorbeeld 

oplichting, dan andere Nederlanders van 15 jaar  
of ouder. 

Ouderen voor ouderen
Het is niet alleen maar positief onder ouderen: 
seniorenorganisatie KBO-PCOB signaleert dat de 
impact bij ouderen die wél te maken krijgen met 
criminaliteit, enorm groot is. Ouderen die te maken 
hebben gehad met een ‘babbeltruc’ bijvoorbeeld, 
verhuizen geregeld omdat ze zich niet veilig meer 
voelen in hun eigen huis.
KBO-PCOB zet, mede naar aanleiding daarvan, 

veiligheidsadviseurs in om veiligheid onder de 
aandacht te brengen van ouderen. Deze speciaal 
opgeleide ouderen geven andere ouderen tips en 
trucs om de veiligheid in en om huis te vergroten.

Prettig blijven wonen
Ook in het boek ‘Prettig blijven wonen’, dat  
ABN AMRO ZilverSchild u onlangs schonk, wordt 
aandacht besteed aan veiligheid in en rondom  
het huis. Dat gaat van uw huis zo inbraakveilig  
en brandveilig mogelijk maken, tot het veilig,  
valvrij en comfortabel maken van uw huis,  
zodat u zo lang mogelijk thuis kunt blijven  
wonen. Ook voor beschut en veilig wonen als  
u enigszins hulpbehoevend wordt, zijn er talloze 
mogelijkheden. 

Wilt u meer lezen over de Veiligheidsmonitor?  
Kijk op www.cbs.nl/nl-nl/publicatie/2018/09/
veiligheidsmonitor-2017

In maart publiceerde het CBS de Veiligheidsmonitor 2017. 
Daaruit blijkt dat ouderen zich over het algemeen veilig 
voelen en minder slachtoffer van geweld zijn dan andere 
Nederlanders boven de 15 jaar. 

Senioren voelen zich  
veilig maar het kan beter…

70% van de Nederlanders nam in 
2017 waardevolle spullen mee uit 
de auto om diefstal te voorkomen.

70%
42% laat ’s avonds vaak het  
licht branden wanneer er  
niemand thuis is.

42%

Bijna 66% van de Nederlanders 
heeft extra veiligheidssloten.

66%

13% heeft thuis een alarm- 
installatie. De aanwezigheid  
van technische preventieve 
voorzieningen in/rond de woning 
is in vergelijking met 2016 niet 
wezenlijk veranderd.

13%
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‘Ontpillen’ gaat over pillen die je langdurig slikt. 
Het gaat om de meest geslikte medicijnen bij 
vijftien van de meest voorkomende chronische 
ziekten, zoals maagzuurremmers, pillen tegen 
hoge bloeddruk, pillen tegen hoge bloedsuiker-
waarden, pillen tegen een hoog cholesterolgehalte, 
slaappillen et cetera. Bij elke kwaal wordt duidelijk 
en praktisch omschreven hoe u bij die kwaal  
kunt ontpillen. 
Van Bodegom: “Wanneer u met een kwaal zoals  
te hoog cholesterol, depressie, slapeloosheid, 
botontkalking of hoge bloeddruk bij de huisarts 
komt, schrijft de huisarts al snel pillen voor. Dat is 
prima bij mensen die al ziek zijn, maar huisartsen 
zijn helaas nog niet opgeleid om mensen gezond 
te houden of wanneer iemand een chronische 
kwaal aan het ontwikkelen is, eerst na te gaan of 
de kwaal via een gezondere leefstijl is te verhel-
pen.” En als er al leefstijladviezen worden gegeven, 
is dat onvoldoende: “De patiënt moeten worden 
gecoacht. Een leefstijlcoach met geduld en 
interesse kan maatwerk leveren.”

Houd grip op uw gezondheid
Heel langzaam beginnen zorg en politiek het 
belang van een goede leefstijl in te zien. “Het 
initiatief Nationale Diabetes Challenge zet mensen 
met diabetes aan het wandelen. Omdat je door 
bewegen soms zelfs van diabetes kunt af komen. 
Ook het feit dat de politiek erover denkt om de 
leefstijlcoach via het basispakket te vergoeden,  
is een goed teken. Mijn voorstellen in het boek 
vallen in vruchtbare aarde.”
Er is nog meer goed nieuws: ook wanneer je al 
lang pillen gebruikt voor een chronische kwaal kun 
je er nog van af komen, vertelt Van Bodegom. 
“Het is nooit te laat om te ontpillen. Dat vraagt wel 
maatwerk. Van diabetes kun je vooral in de 
beginfase af komen als je je leefstijl verbetert. Bij 
slapeloosheid kun je beter goede slaapadviezen 
volgen dan pilletjes slikken die al na twee weken 
gewenning geven. Het allerbelangrijkste is dat u 
zelf meer grip op uw eigen gezondheid krijgt en 
niet passief bent.”

Voor (ouderdoms)kwalen zoals hoge bloeddruk, te 
hoge cholesterol en te hoge bloedsuikers gebruiken we 
massaal pillen. Maar met een betere leefstijl kunt u 
vaak zelf uw kwaal aanpakken. Hoe? Daarover schreef  
dr. David van Bodegom het boek ‘Ontpillen’. 

Ontpillen. 
Het kan!

David van Bodegom
Dr. David van Bodegom is opgeleid  
als arts en historicus en werkt onder 
meer als verouderingswetenschapper  
bij Leyden Academy. 

Benieuwd naar het boek? 
Op www.davidvanbodegom.nl kunt  
u gratis het eerste hoofdstuk lezen.

Wij mogen drie exemplaren van het 
boek ‘Ontpillen’ weggeven aan  
degenen die het eerst reageren  
naar: redactie@zilverschild.nl. 
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In het vorige nummer las u een artikel over de nieuwe visie op eten bij 
Zilveren Kruis: de progressieve visie. Wetenschappelijk onderzoek wijst  
erop dat niet vet, maar de hoeveelheid suikers (koolhydraten) in onze 
voeding schadelijk zijn voor onze gezondheid. Enkele lezers vonden het 
opvallend dat roomboter beter is dan margarines en vroegen zich af in  
welk vet je het beste kunt bakken. Mirande Groener, adviseur Strategie  
& Business Development bij Zilveren Kruis legt uit.

Mirande Groener: “Margarines (ook bekend als dieetmargarine 
of halvarine) zijn in de jaren ‘50 ontwikkeld omdat men dacht 
dat dierlijke vetten ongezond zijn. Die margarines worden 
gemaakt van plantaardige oliën. Maar om vloeibare plantaar-
dige olie vast en smeerbaar te maken, moeten deze oliën in de 
fabriek chemisch behandeld worden. Steeds meer onderzoeken 
laten zien dat deze toegevoegde vetten schadelijk zijn voor uw 
gezondheid. Ook blijkt dat plantaardige oliën bij verhitting 
sneller oxideren tot schadelijke stoffen. Dat zie je in de pan als je 
bakt in margarine: dan wordt het vet bruin en gaat het walmen.
Uit recente wetenschappelijke onderzoeken blijkt dat verza-
digde vetten zoals roomboter geen verhoogd risico geven op 
hart- en vaatziekten. Roomboter, met name biologische 
grasboter (van grasgevoerde koeien), bevat tevens omega-3  
vet dat juist bevorderlijk is voor een goede gezondheid omdat 
het ontstekingsremmend werkt. Tevens zijn verzadigde vetten  

tot hogere temperaturen verhitbaar zonder dat ze omgezet 
worden in schadelijke stoffen.

Overige gezonde vetten zijn olijfolie, koud gebruikt en bij 
voorkeur ‘extravierge’: koudgeperst en onbewerkt (niet uit  
de fabriek). U kunt erin bakken, maar niet op te hoge  
temperaturen. Zeer gezond zijn meervoudig onverzadigde 
vetzuren zoals omega 3 die u kunt vinden in vette vis, lijnzaad 
of supplementen (visolie-capsules). Deze vetten zijn ongeschikt 
om in te bakken. Bakt u vaak op hoge temperaturen (roerbak-
ken, pannenkoeken) dan is kokosvet het beste alternatief. 
Kokosvet of kokosolie bevat een unieke combinatie van 
vetzuren, met name laurinezuur dat een risicoverlagend  
effect heeft op hart- en vaatziektes. U kunt er goed in bakken 
omdat het niet oxideert (bruin wordt) bij verhitting.” 

Waarom roomboter beter is dan margarines
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Mirande Groener: “Sinds de jaren ’50 is veel voeding bewerkt. 
Omdat men dacht dat vet slecht is, is het vet uit onze voeding 
gehaald en fabrieksmatig vervangen door suikers. Daarom 
krijgen we, als we veel bewerkt voedsel eten, te veel suikers 
binnen. Bij eten van suikers maakt ons lichaam insuline aan om 
dit te normaliseren. Als u vaak en veel suikers eet worden uw 
lichaamscellen continu bestookt met insuline met als gevolg 
dat ze daardoor steeds ongevoeliger worden voor insuline. 
Onderzoeken wijzen uit dat dit (ontstekings)schade oplevert 
aan onze organen. Dat leidt tot meer kans op diabetes, hart- 
en vaatziekten en kanker.

Te grote hoeveelheden suikers in één keer kan ons lichaam niet 
verwerken. Ze worden opgeslagen als vetten in en rond onze 

organen, met name de lever. Voeding met een hoge glycemi-
sche index (tafelsuiker, wit brood, pasta) geven hoge suiker-
spiegels in ons bloed. Ons lichaam reageert daarop door het 
maken van insuline waardoor de bloedsuikerspiegel weer snel 
zakt. Dit snelle zakken veroorzaakt een hongergevoel. Kortom, 
hoe meer suikerrijke voeding we eten, hoe sneller we weer 
trek krijgen en weer iets gaan eten. We eten dan snel meer 
dan we werkelijk nodig hebben en komen steeds meer aan. 
Eet daarom zo min mogelijk bewerkte producten uit de 
supermarkt. Kijk ook altijd op de verpakking wat in het 
voedingsmiddel zit: suiker staat onder vele verschillende namen 
op het etiket. Let bij het eten van koolhydraten op de glycemi-
sche index (zie Rond uw Zorg en Welzijn nummer 1, 2018). 
Hiervoor geldt: hoe lager hoe beter.”

Mirande Groener: “Overstappen op een eetpatroon dat volgt  
uit de progressieve visie op voeding is de beste stap die u kunt 
zetten voor uw lichaam. Dat betekent minder koolhydraten en  
in verhouding meer gezonde vetten eten. Uiteraard alles met 
mate! Blijf ook bewegen, dan wordt uw stofwisseling geacti-
veerd. Vindt u rigoureus omgooien van uw voedingspatroon 
moeilijk? Begin dan klein door steeds een iets verstandiger  
keuze te maken:

• �vervang een broodmaaltijd door een bakje volle  
yoghurt of kwark

• �eet per maaltijd een aardappel minder of schep  

wat volkoren pasta door de groente
• vervang margarine op uw brood door roomboter
• �vervang een glaasje frisdrank of fruitsap door water of  

thee
• bak bij voorkeur in kokosolie
• eet zo min mogelijk (suikerrijke) tussendoortjes. 

Als u toch trek krijgt, neem dan een handje gezonde  
walnoten, amandelen of pecannoten in plaats van een  
koekje of chips. De beloning is dat u zich fitter en prettiger  
gaat voelen als u niet dagelijks steeds weer die vele  
suikerpieken heeft.”

Is vet wel 
zo slecht…? 

Deel II

Hoe zit het met suikers?

Stap-voor-stap
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Bewegen is goed voor je gezondheid. Het maakt niet veel uit wat u doet, als u 
maar beweegt. Wandelen, fietsen, zwemmen, tennissen of tuinieren: doe iets 
wat u leuk vindt, dan houdt u het lang vol. Om sportieve inspiratie op te doen, 
doet ex-topatlete Olga Commandeur elk nummer goede basisoefeningen voor.

  
Olga Commandeur is presentatrice van 

Nederland in Beweging en vitaliteitcoach. 
www.olgacommandeur.nl

1

5

2

6

3

7

Botten en spieren sterk houden
Met flesjes half gevuld met rijst of zand, kunt u goed oefeningen doen waarmee u uw botten en spieren van  
uw armen en schouders sterk houdt. Door ze krachtig heen en weer te schudden krijg je schokbelasting, waar-
door de botten geprikkeld worden om extra calcium op te nemen voor de versterking. Als u dan toch met flesjes 
aan het trainen bent, doen we er gelijk oefeningen bij voor de heupen en coördinatie armen en benen. 

Pak de flesjes vast, die u half 
gevuld hebt met rijst (of zand) en 
houd de flesjes verticaal voor u met 
gebogen armen.

Zet uw lichaam schrap, span hierbij 
de buik en rugspieren. Schud nu de 
flesjes voor u krachtig met korte 
bewegingen tegelijk van boven 
naar beneden.

Doe hetzelfde, maar één flesje is 
boven en het andere is laag, dus 
schud ze krachtig tegen elkaar in.

Breng de flesjes achter uw hoofd 
met de ellebogen hoog en schud 
ze tegelijk, maar ook om en om. 

Kom goed rechtop staan, span de 
buik- en rugspieren aan en trek de 
kin in alsof u verbaasd bent. Breng 
het gewicht naar één been en 
houd de flesjes laag. Doe alle 
volgende oefeningen 10x per been.

Zet uw heupen en wervelkolom 
schrap en probeer zonder ze te 
bewegen het vrije been gestrekt 
voorwaarts te heffen en buig 
tegelijk de armen. Kom weer terug 
naar uitgangshouding.

Strek nu uw vrije been opzij en 
spreid de armen. Kom weer terug 
naar uitgangshouding.

Strek nu uw vrije been een klein 
stukje naar achteren en strek de 
armen mee naar laag achter. Kom 
weer terug in uitgangshouding. 

4

8
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HANDIG OM 
TE WETEN

www.zilverschild.nl 

Op onze eigen site houden wij u  
in de rubriek ‘nieuws’ regelmatig op de 
hoogte van nieuwe ontwikkelingen op 
het gebied van zorg, gezondheid en 
zelfredzaamheid. 

Nieuwsbrief 
ABN AMRO ZilverSchild
Minstens zes keer per jaar verschijnt onze 
nieuwsbrief. Nog niet aangemeld? Dat kan 
via www.zilverschild.nl/nieuwsbrief. 
Wijzigingen van uw e-mailadres dient u  
hier ook op te geven. 

 

Stichting ABN AMRO ZilverSchild 
Postbus 176 
3740 AD Baarn 
E-mailadres: info@zilverschild.nl

Zilveren Kruis 
Telefoon klantenservice: 071-367 09 29 
www.zk.nl/zilverschild

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn 
Postbus 176 
3740 AD Baarn 
redactie@zilverschild.nl

Website 
www.zilverschild.nl  
www.abnamro-zilverschild.nl 
www.abnamrozilverschild.nl 

Belangenvereniging Postactieven  
ABN AMRO (BPAA) 
Het secretariaat van de BP ABN AMRO 
wordt gevoerd door de PV ABN AMRO. 
Telefoonnummer: 020-628 36 10 
E-mailadres: info@bpabnamro.nl 

Postadres:
Foppingadreef 22 (PAC AA8112) 
1102 BS Amsterdam 

Tweede weekend van september 

Open Monumentendag 
Ieder jaar wordt in het tweede weekend  
van september de Open Monumentendag 
gehouden. Ongeveer 4000 historische 
gebouwen en locaties openen gratis hun 
deuren. Een unieke kans om het Nederlandse 
erfgoed beter te leren kennen. 

Open monumentendag 8 en 9 september
Thema: In Europa 

Tegelijkertijd vinden op vele locaties culturele 
activiteiten plaats zoals tentoonstellingen, muziek  
en rondleidingen. 
Dit jaar is het thema ‘In Europa’: het accent ligt  
op alles wat ons in dit werelddeel cultureel aan 
elkaar bindt. Het thema sluit aan bij het Europese 
Jaar van het Cultureel Erfgoed. U kunt van alles 
ontdekken over de Europese dimensies van erfgoed: 
internationale architectuurstromingen, vergelijkbare 
én onderscheidende (bouw)technieken, wederzijdse 
inspiratie in toegepaste kunsten, uitwisseling van 
kennis en wetenschap, en vanzelfsprekend de 
historische context waarin monumenten zijn 
gebouwd en gebruikt.

Europa: uniek in diversiteit
In Europa betekent een grote verscheidenheid aan 
gebouwen die tijdens de Open Monumentendag 
worden opengesteld voor u: van stadhuizen, 
handelsgebouwen, landgoederen en buitenplaatsen 
tot kerken, forten, scheepsbouwwerken en 
waterwerken, zoals poldermolens en gemalen. 
Europa vormt een kleurrijke lappendeken van 
volkeren, landen, talen en religies en is uniek in  
haar diversiteit. Tegelijkertijd is er ontzettend veel 
gemeenschappelijks in het erfgoed. •

Meer informatie:  
Het Open Monumentendagprogramma  
met duizenden unieke opengestelde  
monumenten kunt u vinden op  
www.openmonumentendag.nl.

UIT tip

Beeld via VVV Breda  
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Zaterdag 23 juni sloeg ik onder het genot van 
een heerlijk kopje koffie en een warm broodje 
van de bakker, NRC Handelsblad open. Op de 
voorpagina een foto van een blij dansende zo te 
zien zeer vitale 100-jarige dame. Zes pagina’s 
wijdt NRC aan het snel stijgend aantal 100-jarigen 
in Nederland: van 2600 nu naar 57.700 in 2040. 
Ze beschouwen de voor- en nadelen van deze 
ontwikkeling. Na het lezen hiervan kwam bij mij 
de vraag op: wil ik wel 100 worden? 
Onwillekeurig ga je dan over de voorwaarden 
nadenken zoals: ‘een goede gezondheid is wel 
erg prettig’ en ‘een dansje met bekenden op zijn 
tijd’ is ook niet weg. Iedereen zal zo zijn eigen 
eisenpakket hebben, van weinig tot heel veel, 
afhankelijk van hoe je in het leven staat.

In juni kreeg staatssecretaris Blokhuis van het 
ministerie van VWS, de Volksgezondheid 
Toekomst Verkenning (VTV) 2018 (www.vtv2018.nl/ 
over-deze-vtv ). De VTV wordt één maal in de vier 
jaar opgesteld door RIVM-onderzoekers. Het 
geeft inzicht in de belangrijkste toekomstige 
maatschappelijke opgaven op het gebied van 
ziekte en gezondheid. Zo beschrijven zij acht 
thema’s die relevant zullen zijn in de toekomst. 
De vergrijzing zal een grote impact hebben op  
de volksgezondheid. Er zal sprake zijn van meer 
gezondheid maar ook van meer ziekte door het 
stijgende aantal chronisch zieken, omdat mensen 
langer leven. Ook de druk op het dagelijks leven 
zal toenemen: uw leefstijl en leefomgeving zullen 
van groot belang zijn voor uw gezondheid: 
ongezond gedrag heeft een negatief effect  
op uw gezondheid. De zorg verandert door de 
nieuwe technologieën en door de veranderende 
rol van de patiënt: er zal steeds meer gebruik 
gemaakt worden van digitale middelen en robotica 
zodat patiënten veel meer zelf kunnen doen.
Bij het lezen van zo’n VTV stel ik vast dat zonder 
nieuwe inzichten en aanpakken gericht op een 
betere gezondheid de voorspelde snelle stijging 
van 100-jarigen wel eens tegen zou kunnen 
vallen. Omdat ik heb besloten dat ik ook tot die 
zeldzame groep van potentieel 100-jarigen wil 
behoren, zal ik deze week maar eens extra gaan 
fietsen en tevreden zijn met een bakje sla.

Worden we allemaal  
100 jaar?

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een slagzin.
Vul uw oplossing van de puzzel voor 15 september 2018 in op www.zilverschild.nl/puzzel. 

HORIZONTAAL:
1 rolsteen, 4 bloem, 7 verwaand meisje, 9 bevel aan 
een hond, 12 regelmaat, 14 werkelijk, 16 vogel,  
17 vrouwelijke god, 19 keel-neus en oorarts (afk.),  
20 genoeg!, 21 vierde toon, 22 huid van een 
boerderijdier, 25 Salvation Army (afk.), 26 droogoven, 
27 oude munt, 29 vlek, 30 in geheime zitting (afk.), 
32 evenhoevig zoogdier, 34 deel van de voet,  
35 pees, 37 zangvogel, 39 lidwoord, 40 in de eerste 
plaats, 42 niet van toepassing (alg.), 43 daar,  
44 containermaat, 45 bassin, 46 onzes inziens (afk.),  
47 Nederlandse Radio Unie (afk.), 49 vingergewricht, 
53 grappig verhaaltje, 54 atmosfeeroverdruk (afk.),  
56 leefregel, 57 Frans departement, 58 bokaal,  
60 haal, 61 vruchtenboom, 62 muzikale term,  
64 vrachtautomerk, 65 aanwezig, 68 riviervertakking, 
69 dun takje.

VERTICAAL:
1 projectiel, 2 mythologische godheid, 3 Insuline-
afhankelijke diabetes (afk.), 5 ingenieur (afk.),  
6 schuimwijn, 7 chemisch element, 8 unie liberaal 
(afk.), 9 telwoord, 10 een beetje, 11 vroegere keizer 
van de Russen, 13 dooier, 15 geestkracht, 16 ootje, 
18 broedplaats, 20 vistuig, 23 informatietechnologie 
(afk.), 24 van de (afk.), 26 plaats in Limburg,  
28 klankkleur, 29 gebergte (Sp.), 30 in plaats van 
(afk.), 31 vorm van Boeddhisme, 33 bijwoord,  
34 in de genoemde richting, 35 muzikale eigenschap,  
36 ruimteschip, 38 spikkel, 40 snavel, 41 gein,  
48 standaardtijd, 50 iemands afstammeling in de 
rechte lijn, 51 korset, 52 kittig, 53 magister (afk.),  
55 op leeftijd, 57 telwoord, 59 jonge hond, 61 kuip, 
63 Bundesrepublik Deutschland (afk.), 64 desoxyribo 
nucleic acid (afk.), 66 voordat, 67 gravure.

Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij  

Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing
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2 x kans op een Montana Airfryer XL t.w.v. € 189,-

De Master Fryer van Montana, MF-299XL, bakt heerlijke krokante 
friet op gezonde wijze (50-70% minder vet). Daarnaast kunt u er 
groenten, hartige snacks, vlees, gevogelte en vis in bereiden, net als 
taart, muffins, worstenbroodjes en afbakbroodjes. Supersnelle 
garing in grote mand (1200 gram). Pan en mand zijn vaatwasserbe-
stendig. Digitaal instelbaar met 7 automatische programma’s. 
Inclusief gratis grillrek met saté-spiesen, toastrek, muffin-vormen en 
twee receptenboekjes. Zie ook www.sttlelystad.nl. 

puzzel mee en win

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing
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KRUISWOORDPUZZE L KRS014

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24 25
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29 30 31 32 33

34 35 36 37 38

39 40 41 42

43 44 45 46

47 48 49 50 51 52 53

54 55 56 57

58 59 60 61

62 63 64

65 66 67

68

69

16 66
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18

4 41
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Oplossing vorige puzzel: ‘Lekker en net iets anders eten houdt u fit’. Winnaars van de KUMO 
fietstas van FastRider zijn: Gert Timmerman, Wim van Beers, Rita Alting, Jenny Surenbroek en 
M.H.G. van Rijn. Hartelijk gefeliciteerd! 


