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INHOUD

INLEIDING

Het geheim van de blue zones: healthy aging

Zo ga je van ‘moeten’ naar ‘willen’

DE 3 PIJLERS VOOR EEN STRALEND EN GEZOND LEVEN

PIJLER 1: GEZOND ETEN

Hydrateer je lichaam

Kickstart je dag

Geef groenten de hoofdrol

Eet een regenboog

Eet op het ritme van 12:12

PIJLER 2: SLIM BEWEGEN

Neem voldoende ‘beweegsnacks’

Ga wandelen

Use it or lose it – met eenvoudige pilatesoefeningen

Kom uit je comfortzone

Train je lenigheid & balans

PIJLER 3: OPTIMAAL OPLADEN

Neem tijd om te vertragen

Ontdek de kracht van gedachten

Slaap en herstel

Vind je ‘ikigai’

Verbind met je f(r)amily

NIEUWE SANA-RECEPTEN

BREAKFAST

Crunchy granola met appelmoes, kaneel en kardemom

Ontbijttaartjes met blauwe bessen en skyr

Gekaramelliseerde peer met verse tijm en amandel-haverrotsjes

Desemtoast met kruidige guacamole en spiegelei

Chocolademugcake met pindakaas

LUNCH O’CLOCK

Kleurrijke salade met zalm, zoete puntpaprika en mango-chilidressing

Heerlijke vullende harira maaltijdsoep

Eimuffins met havermout en lentegroenten

Rainbow bowl met zwarte rijst, mango en pindakip

Frisse quinoasalade met granaatappel en honing-mosterddressing

Lasagnemuffins met kruidensalade

Hartige wafels met groene kruiden, gerookte zalm en zure room

SAVORY SNACKS

Soep van geroosterde groenten met madras curry, gember en kurkuma

Citrussalade met granaatappel en pistachenootjes

Happy blue Monday-parfait

Hummus van edamameboontjes met rauwe groenten

Gember-citroencupcakes

DINNER

Groentenoedels met kalkoen, pindasaus en gepofte tomaatjes

Ovenschotel van geroosterde groenten met kalfsgehakt

Fishsticks met frisse taboulé en munt-yoghurtsaus

Ovenschotel met rode kool, appel, gehakt en tijm-notenkorst

Ovencaprese met kalkoenblokjes, courgette en kastanjechampignons

Aubergineschnitzel met amandel, Parmezaanse kaas en groentestoemp

Zweedse balletjes met bloemkool-mosterdsaus, gebakken bloemkool en veldsla

Gemarineerde drumsticks met pastinaak en witloof-appelsiensalade

Groentewok met spiegelei en hartige granola

Mexicaanse traybake met zoete-aardappelwedges, cheddar en fris sausje

Ovenschotel met kabeljauw, groene groenten en kruiden-zadenkorst

Penne uit de oven met romige rucola-pestosaus en zomergroenten

Oosterse zalm met broccolini, paprika en worteltjes

Veggie stoofpotje van geroosterde wintergroenten met sinaasappel, gember en kardemom

Quinoaquiche lorraine

Rode curry met scampi en groenten

Vispastei met kabeljauw, groene groenten en romig currysausje

Veggie ovenschotel met zoete aardappel, broccoli en feta

Kip teriyaki met wokgroenten en rodekoolsalade

Eenpansgerecht met zalm, groene groenten en champignons in kokos-currysausje

HEALTHY TREATS

Tartelettes met aardbeien

Chocoladecupcakes

Pancakes met frambozen-chiavulling
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INLEIDING





Fall in love with taking care of yourself.

You are absolutely worth it.





Dag lieve lezer,

Als jij mocht kiezen, dan zou je graag zo lang mogelijk jong, fit en gezond willen blijven. Toch? Gezond ouder worden – niet anti-aging, wel healthy aging – dát willen we allemaal wel. Maar: hoe doen we dat? Kunnen we enkel ‘hopen op het beste’? Of hebben we toch ook een (groot) deel van dat ‘gezond ouder worden’ zélf in handen?

Goed nieuws! Zoals de titel van dit boek al doet vermoeden, helpt gezond leven je ook echt om langer gezond te leven. Nog meer dan we vroeger al dachten. Recente studies tonen het met duizelingwekkende cijfers aan: onze gezondheid en levensduur worden maar voor 10 tot 25 procent bepaald door onze genen. De overige 75 tot 90 procent hangt samen met onze levensstijl en de omgeving waarin we leven.

Met andere woorden: als het gaat over healthy aging, dan hebben we lang niet alles, maar toch best veel in handen. En precies daarom wilde ik dit boek schrijven. Want met ‘Lang Leve(n) Gezond’ wil ik je motiveren om die krachtige kansen ook écht te grijpen en de beste versie van jezelf te worden, op elke leeftijd.

Moet je dan je levensstijl helemaal omgooien? Nee! Liever niet zelfs. Uit onderzoek weten we dat het net de kleine, stapsgewijze veranderingen zijn die ervoor zorgen dat je uiteindelijk op een heel natuurlijke manier evolueert naar een gezondere levensstijl die echt bij je past. Begin dus klein, bouw hier en daar een paar veranderingen in. En voel wat dat met je doet: resultaat is de béste motivator die er bestaat!

In ‘Lang Leve(n) Gezond’ ontdek je zo, stap voor stap, hoe geweldig goed het voelt om lekker en gezond te eten, om met plezier te bewegen, jezelf verdiende rust te gunnen en zo écht voor je lichaam te (leren) zorgen.
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3 PIJLERS:

GEZOND ETEN
SLIM BEWEGEN
OPTIMAAL OPLADEN

‘Je lichaam is je tempel’, hoor je weleens. Wel, net zoals een tempel, steunt ook een gezond lichaam (op elke leeftijd) op een paar stevige pijlers. In de vernieuwde Sana-methode zijn dat er voortaan drie: ‘Gezond eten’, ‘Slim bewegen’ en ‘Optimaal opladen’.

Ja, je leest het goed! De Sana-methode bestaat dit jaar vijftien jaar en dat leek me dan ook het ideale moment voor een update. Wie de methode al een tijdje kent of volgt, zal er natuurlijk een aantal vertrouwde stappen in terugvinden. De basis van de methode zat goed: de Sana-methode helpt mensen al jaren om verliefd te worden op een gezondere levensstijl, en alle succesverhalen en duurzame resultaten tonen aan dat het een heel haalbare en fijne manier van leven is.

Never change a winning team, dus. Maar de afgelopen vijftien jaar zijn er natuurlijk wel een aantal nieuwe wetenschappelijke inzichten geformuleerd over voeding, beweging en gezondheid in het algemeen. Die wil ik in dit boek graag met jou delen.

Bovendien vond ik het ook tijd voor een nog completere Sana-aanpak, waarin naast voeding, ook de Sana-stap ‘Breng meer beweging in je leven’ als een uitgebreide pijler op zich staat – met veel praktische en haalbare tips. Daarnaast krijgen ook rust en betekenis vinden, ontstressen, slaap en f(r)amily een welverdiende plaats in de methode – onder de noemer ‘Optimaal opladen’.

Apart zijn ze al sterk, maar samen kunnen de drie Sana-pijlers nog zo veel meer verschil maken – voor je gevoel vandaag, en je gezondheid morgen.

Ook goed om te weten: in de Sana-methode doen we (nog steeds) niet aan belerende of strenge regeltjes. Net zoals al mijn andere boeken, is dus ook ‘Lang Leve(n) Gezond’ geen dieetboek, maar wel een rijke inspiratiebron, boordevol slimme achtergrondinfo die je helpt om bewust te kiezen voor een haalbare, gezonde levensstijl die écht bij je past.

Daarnaast vind je ook heel wat praktische handvatten en véél tips in dit boek, aangevuld met meer dan 40 nieuwe recepten en leuke, haalbare beweegoefeningen om meteen mee aan de slag te gaan.

Voor we erin vliegen, wil ik je graag nog één belangrijke tip meegeven: ben jij op weg naar een gezondere levensstijl? Geniet dan vooral van de weg ernaar toe. Geniet van dat lekkere en gezonde gerecht op tafel, van die deugddoende boswandeling en van bewust goed voor jezelf zorgen. Onthoud: jouw doel is om je goed te voelen. En dat doel bereik je elke dag.

Liefs,

Sandra x
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HET GEHEIM VAN DE BLUE ZONES: HEALTHY AGING

Heb jij al gehoord over de ‘blue zones’? Dat zijn vijf (geografische her en der verspreide) gebieden waar mensen meetbaar langer leven dan in de rest van de wereld. Sterker nog: wie in een blue zone leeft, leeft niet alleen langer, maar blijft ook opvallend langer vitaal en gezond: westerse welvaartsziekten, zoals obesitas, hart- en vaatziekten en diabetes type 2, komen er veel minder voor. Ook het aantal mensen dat getroffen wordt door dementie en kanker ligt er beduidend lager. Kortom, in de blue zones kunnen ze genieten van heel wat meer kwaliteitsvolle levensjaren!

Hoe dat kan? Het zal je niet verbazen dat de inwoners van die befaamde blue zones naast hun kwieke oude dag, ook nog iets heel ánders met elkaar delen, namelijk: een gezonde levensstijl. Zo eten ze vooral onbewerkte en plantaardige voeding (veel groenten, fruit, noten en peulvruchten) die rijk is aan gezonde voedingsstoffen en vezels. Daarnaast maakt beweging een heel groot deel uit van hun dagelijkse leven. Ook zingeving, levensvreugde en een liefdevolle band met familie en vrienden zijn er belangrijke hoekstenen.

Lang en gezond leven rust in de blue zones op verschillende pijlers (die je in de loop van dit boek nog zal zien opduiken), waaronder een gezond en volwaardig voedingspatroon, veel beweging, zingeving en weinig stress.
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DE 5 BLUE ZONES

De 5 originele blue zones kregen hun naam toen wetenschappers op zoek gingen naar de plekken ter wereld waar mensen het langst gezond leefden, en wat die zones dan met elkaar gemeen hadden. De gebieden – die geografisch best ver uit elkaar liggen – werden met een blauwe stift op een wereldkaart omcirkeld.

•Sardinië (Italië)

•Okinawa (Japan)

•Loma Linda (een geloofsgemeenschap in Californië)

•Nicoya (Costa Rica)

•Ikaria (Griekenland)




In de rest van de wereld (momenteel vooral in Amerika) worden er ondertussen ook kunstmatige blue zones gecreëerd: zones waar beleidsmakers ervoor zorgen dat het simpelweg gemakkelijker is om een gezonde keuze te maken dan een ongezonde.

Dat doen ze door het optimaal aanpassen van de omgeving. Zo wordt bewegen in de nieuwe blue zones gemakkelijker en toegankelijker gemaakt, wordt er meer ingezet op gezonde voeding en zijn er bijvoorbeeld geen fastfoodketens te vinden in de nabijheid van scholen.

Door het installeren van een blue zone wil men de levensverwachting en -kwaliteit verhogen en de gezondheidskosten verlagen. De resultaten liegen er niet om, want de omgeving waarin we leven heeft een grote invloed op onze levensstijl. Ik ben alvast enthousiast om van Vlaanderen één grote blue zone te maken! Nu de beleidsmakers nog.

LONGEVITY: EN ZE LEEFDEN NOG LANG, GEZOND EN GELUKKIG

Wat als je die gezonde levensstijl van de blue zones nu al naar hier kon halen? Om zo je kans te verhogen om op een frisse en vitale manier ouder te worden? In de wetenschap heet dat concept ‘longevity’, ofwel: door een gezonde levensstijl je levensverwachting verlengen, én tegelijk de levenskwaliteit tijdens de tweede helft van je leven verhogen. Klinkt dat goed? Wel, met ‘Lang Leve(n) Gezond’ wil ik je inspireren en motiveren om je levensstijl in te zetten als een krachtig hulpmiddel, om zo lang mogelijk gezond te blijven én zo lang mogelijk voluit te kunnen leven. Want je hebt écht meer invloed op je gezondheid dan je denkt!

FOREVER YOUNG

Zelf ben ik de laatste jaren ongelooflijk geboeid geraakt door de steeds groeiende inzichten rond longevity: ik luister naar podcasts die erover gaan, volg wetenschappelijke studies op de voet en ook mijn bibliotheek is goed gevuld met hoopvol-in-de-oren-klinkende titels als ‘Young Forever’ (Dr. Marc Hyman) en ‘Langer gezond leven’ (Dr. David Sinclair). Met evenveel plezier en interesse las ik ook ‘Je levensstijl als medicijn’ en ‘Elk jaar jonger’ van medisch antropoloog en professor Reginald Deschepper. Een tijdje geleden had ik het geluk om hem te mogen spreken, nadat hij een lezing van me bijgewoond had. We raakten aan de praat en ontdekten dat we grotendeels dezelfde kijk hebben op voeding en gezondheid.

Ik wil je dan ook heel graag laten kennismaken met professor Reginald Deschepper en zijn visie op langer en gezonder leven. Daarom nodigde ik hem uit voor een gesprek.

“Aan je gezondheid werken, loont op elke leeftijd de moeite”


IN GESPREK MET PROFESSOR REGINALD DESCHEPPER

In een aantal recente studies en ook in je boek, ‘Elk jaar jonger’, las ik dat onze levensduur maar voor 10 à 25 procent wordt bepaald door erfelijke factoren. De overige 75 à 90 procent wordt beïnvloed door onze levensstijl en de omgeving waarin we leven. Hebben we onze gezondheid veel meer in handen dan we denken?

Prof. dr. em. Deschepper: “‘Je genen bepalen je lot’, dat is hoe we vroeger over onze gezondheid dachten. Ondertussen is dat achterhaald. We weten natuurlijk dat genen belangrijk zijn, maar ook dat heel wat genen kunnen worden aan- en uitgezet. Dat noemen we epigenetica. Of die genen aan of uit staan, wordt onder andere beïnvloed door wat we eten, de stress die we ervaren of hoe vaak we bewegen. Door gezonder te leven, kan je zo bijvoorbeeld het risico op kanker halveren en ook de kans op diabetes, hart- en vaatziekten of dementie kan je voor een groot stuk beperken dankzij je levensstijlkeuzes.”

“We hebben onze gezondheid natuurlijk niet volledig in handen, en je kan supergezond leven en alsnog brute pech hebben. Maar als onze levensstijl en de omgeving waarin we leven voor 80 procent onze gezondheid bepaalt, dan zijn gezonder eten, meer bewegen en stress proberen te beperken krachtige kansen die we écht moeten grijpen.”

In de Sana-methode heb ik aandacht voor drie pijlers die je kunnen helpen lang en gezond te leven: gezond eten, slim bewegen en optimaal opladen. Is er volgens jou één pijler die het meest ‘effect’ heeft?

“Alles is natuurlijk met elkaar verbonden. Toch zou ik starten bij voeding en beweging, simpelweg omdat je daar zelf het meeste  impact op hebt. Je kan moeilijk beslissen ‘dat je vannacht als een roosje gaat slapen’. En over de lucht die je inademt heb je ook niet zo veel te zeggen. Je hebt wél in handen wat je in je mond stopt en hoeveel je beweegt. Voeding en beweging hebben dan vervolgens ook weer een impact op je stressniveau en slaapkwaliteit.”

De Sana-methode is geen quick fix. Toch merk ik dat mensen zich al opmerkelijk beter voelen na een paar dagen of weken gezonder eten en meer bewegen. Hoe snel kunnen mensen volgens jou resultaat verwachten van hun gezondere levensstijl?

“Het zelfhelende vermogen van ons lichaam is heel krachtig. Van vrij eenvoudige veranderingen, zoals een halfuur per dag in de natuur wandelen, de meest ongezonde voedingsmiddelen vermijden of alcohol beperken, merk je bijvoorbeeld quasi onmiddellijk resultaat. Maar ook mensen die al jaren met diabetes type 2 sukkelen, kunnen meestal vrij snel met hun medicatie stoppen wanneer ze – onder medische begeleiding – overschakelen op een levensstijl met meer beweging en gezonde voeding. Andere processen hebben dan weer wat meer tijd nodig, zoals je spieren of conditie opbouwen. Goed om te onthouden: of het nu snel of wat trager gaat, aan je gezondheid werken, loont op elke leeftijd de moeite.”

We weten dat de overmatige consumptie van suiker (en sterk bewerkte koolhydraten) nefast is voor de gezondheid en dat een stabiele bloedsuikerspiegel een voorwaarde is om langer fit en gezond te blijven. Wat zijn voor jou de belangrijkste redenen om suiker te ‘consuminderen’?

“Je kan je verouderingsproces echt vertragen door suiker te minderen. Eet je veel suiker, dan zorgt dat voor ‘glycatie’: op moleculair niveau gaan je cellen versuikeren en eiwitten aan elkaar kleven. Ze veranderen van textuur en zetten zich af op de aderen, waardoor fijne haarvaatjes verstopt raken. Glycatie veroorzaakt bijvoorbeeld vroegtijdige veroudering van de huid, het verhoogt het risico op hart- en vaatziekten en dementie. Daarbovenop werkt ook het voortdurend schommelen van je bloedsuikerspiegel vroegtijdige veroudering in de hand. Probeer die constante opeenvolging van suikerpieken te beperken: kies vooral voor suikers die verpakt zitten in volwaardige voeding.”

“Slimmer met suiker omspringen, vertraagt je veroudering. Door suiker te beperken, daalt het risico op hart- en vaatziekten, kanker en andere ouderdomsziekten aanzienlijk. Ook de kans op diabetes type 2 vermindert heel snel. Uit de gezondheidsenquête van Sciensano weten we dat 6,8 procent van de Belgen ouder dan 15 jaar diabetes heeft, maar ook dat dat cijfer een onderschatting is: 1 op 3 weet namelijk niet dat hij of zij aan de ziekte lijdt en nog veel meer mensen hebben prediabetes. Een grote groep Belgen bevindt zich dus in de oranje of rode zone. Dankzij gezonde voeding en beweging, dankzij genoeg slaap en sociale steun, kunnen ze vaak weer in de groene zone komen.”

We mogen voeding en beweging dus echt beschouwen als ‘medicijnen’?

“Klopt! Vroeger dacht men dat gezond leven vooral preventief werkte, nu weten we dat je een gezonde levensstijl ook kan inzetten als je al ziek bent. Om het proces te vertragen of in sommige gevallen – naast de nodige medische behandelingen – zelfs om te keren.”

“Bij borstkanker, bijvoorbeeld, zien we dat voeding en beweging een zeer sterke invloed hebben op het genezingsproces én op de kans op hervallen en overlijden. Stel je voor dat er een medicijn bestond dat de kans op hervallen na borstkanker met 30 à 40 procent doet dalen? Daar zouden we toch duizenden euro’s voor neertellen? Terwijl dat medicijn eigenlijk al voorhanden is, in de vorm van gezonde voeding en beweging.”

Ketodiëten en ultra low carb-diëten zijn heel populair momenteel. In de Japanse blue zone Okinawa, waar de meeste honderdjarige vrouwen ter wereld leven, eten ze heel puur, maar staan er ook veel koolhydraten (vooral zoete aardappelen) op het menu. Hoe denk jij over het schrappen van koolhydraten?

“Je hoort tegenstrijdige dingen over keto. Ik denk dat je een ketodieet zeker kan inzetten in bepaalde situaties, bij epilepsie bijvoorbeeld. Maar op basis van wat ik lees, lijkt het me niet het allerbeste idee om je hele leven een ketodieet te volgen. Mijn visie? Probeer die heel extreme eetpatronen te vermijden en volg het mediterrane voedingspatroon, dat lekker, supergezond en heel goed haalbaar is. Mensen beginnen vaak niet aan ‘gezond eten’, omdat het zo zwaar of moeilijk lijkt. Laat je niet tegenhouden omdat je het te perfect wil doen. Ook met kleine aanpassingen kan je al een heel grote impact hebben op je gezondheid. Al pas je maar een paar tips toe die je in dit boek leest: beter word je er sowieso van.”
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There is no diet that will do,

what healthy eating does.







ZO GA JE VAN ‘MOETEN’ NAAR ‘WILLEN’

Ik hoor zo vaak: ‘Ik moet gezond eten’, ‘ik moet bewegen’, ‘ik moet vroeger gaan slapen’. Maar weet je wat? Jij ‘moet’ helemaal niets.

Ik hou écht niet van ‘moeten’. En jij vermoedelijk ook niet. Moeten, dat is streng zijn voor jezelf, jezelf verplichten om tegen je zin te gaan sporten of jezelf een dieet of allerlei eetrestricties opleggen. Moeten hou je doorgaans maar heel even vol. Want eerlijk? Niemand moet graag. En uiteindelijk herval je toch weer in je oude gewoonten. Je doet uiteindelijk toch weer gewoon wat je... wil.

Precies daar zit de sleutel. Want iets willen, iets écht écht écht willen? Dat is de krachtigste motivatie die er bestaat. We noemen het niet voor niets ‘wilskracht’. Iets doen wat je wil? Dat gaat veel gemakkelijker dan iets moeten. Meer nog: het geeft je zelfs plezier en voldoening. Mogen doen wat je wil, maakt je gelukkig.

Maar hoe doe je dat nu, van ‘moeten’ naar ‘willen’ gaan? Van gezond ‘moeten’ leven naar gezond ‘willen’ leven? Zoals altijd wanneer het over gedragsverandering gaat: stap voor stap!
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‘MOET’IVATIE

= iets doen omdat je denkt dat het moet. MOETivatie is geen duurzame basis voor gedragsverandering. Echte motivatie, die 100 procent vanuit jezelf komt, is dat wel.




Achterhaal waarom je wil veranderen

De eerste stap naar verandering is ontdekken wat jij wil en waarom je dat wil. Die motivatie, die voor iedereen anders is, wordt weleens je ‘why’ of je ‘waarom’ genoemd. Waarom wil jij nu écht die gezondere levensstijl? Wat wil je precies veranderen? Hoe wil je leven? Hoe wil je dat je leven er binnen een jaar uitziet? Hoe wil jij kunnen leven op je zeventigste?

Of je nu kiest voor meer energie, voor een gezonder lichaamsgewicht, voor meer veerkracht, minder spijsverteringsklachten of om langer fit en gezond te blijven: het allerbelangrijkste is dat jij bewust kiest voor verandering en dat je precies weet waarom. Pas als je je bewust wordt van hóé jij – nu en later – echt wil leven en waarom, kan je zien welke stappen je wil zetten om dat doel te bereiken.
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Scan de QR-code achteraan in dit boek en download je ‘Lang Leve(n) Gezond’-doeboekje.




Maak bewuste keuzes

Al te vaak maken we keuzes zonder er echt bewust bij stil te staan. Het ‘gebeurt’ gewoon. Je scrolt bijvoorbeeld door social media, en voor je het weet, ben je weer een uur (of langer) kwijt. Terwijl je zo’n uurtje ook bewust had kunnen gebruiken om naar de yogales te gaan of een gezonde maaltijd te bereiden.

Wat je in je winkelkar legt, welke lunch je meeneemt, welke tussendoortjes je eet: al die kleine, dagelijkse keuzes hebben een ontzettend grote impact op wie jij bent en hoe jij leeft.

Sta je voor zo’n keuze (‘Scrollen of sporten?’ ‘Junkfood of een snelle groenteschotel?’ ‘Een paar koekjes of een handvol noten?’), denk dan even aan jouw why. Waarom wil jij gezonder leven? Hoe wil jij je voelen? En waarvoor kies je dan?

“What you do every day matters more than what you do once in a while.”

Gretchen Rubin

Pak het stap voor stap aan

Ook wanneer je het echt wil, gaat je levensstijl veranderen niet altijd moeiteloos. Je gewoonten veranderen is vaak lastig (want: je bent ze nu eenmaal gewoon), maar als je het stap voor stap aanpakt, wordt het wél gemakkelijker.

Begin klein en bouw op. Start met een haalbare verandering die vrij gemakkelijk in te passen valt in je levensstijl. De rest komt later! En onthoud: vele kleine stapjes maken een groot verschil.

Volg je eigen weg

Wat voor mij werkt, werkt daarom niet voor jou.

OEBPS/OEBPS/images/img2.jpg





OEBPS/OEBPS/images/4_img01.jpg





OEBPS/OEBPS/images/img1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/cover.jpg
LANG e
LEVE(N) -
GEZOND,

Mijn complele
handleiding om
langer jong, [il
en veerkrachtig
Le blijven

MET NIEUWE RECEPTEN





OEBPS/OEBPS/images/14_img01.jpg





OEBPS/OEBPS/images/20_img01.jpg





OEBPS/OEBPS/images/6_img01.jpg





OEBPS/OEBPS/images/12_img01.jpg





OEBPS/OEBPS/images/3_img01.jpg
LANG 3
LEVE(N)
GEZOND





