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Geachte medetuinders,

In september hebben we het 50 jarig jubileum gevierd van de tuinvereniging. Het
was werkelijk een geweldig feest. Een top BBQ, een fantastische band en heerlijke
petit fourtjes bij de koffie. En natuurlijk hulde aan alle vrijwilligers die dit mede
mogelijk hebben gemaakt! We hebben veel positieve reacties ontvangen en dat voelt
natuurlijk enorm goed.

De herfst is ingetreden en de temperaturen gaan richting het vriespunt, het is rustig
op de tuin maar juist nu moet er bijvoorbeeld kalk gestrooid worden, vraag gerust
naar info aan de medewerkers van de tuinwinkel.

Nu we een soort rust hebben is daar het moment dat we alweer bezig zijn met het
volgende voorjaar. Van Harjen van de tuinwinkel ontvangt u 1 dezer dagen de
nieuwe zadengids en de bestellijsten van onder andere de komkommers,
aardappelen en tomaten.

Eind december is er een gezellig samenzijn met een oliebol en in het nieuwe jaar een
gezellige nieuwjaars borrel.

De exacte data en uitnodiging volgen nog.

Ik wil u alvast een mooie jaarwisseling wensen!

Alex Langendijk, voorzitter.




Toespraak bij het 50-jarig jubileumfeest van VIV West Beverkoog

Historie

Toen hare majesteit koningin Juliana in 1974 de statuten goedkeurde van de volkstuinvereniging
West Beverkoog, hadden de grondleggers van onze vereniging, de heren Rood en van Hornick er
al heel wat werk opzitten. Gestart in oktober 1972 op een stuk land aan de Achterweg hier in Sint
Pancras, kochten zij in 1974 een aantal percelen land, die werden omgeploegd en geschikt
gemaakt voor volkstuinen.

De eerste percelen lagen aan de spoorslootzijde, later gevolgd door het stuk in westelijke richting
dat haaks op het eerste stuk staat. Ze regelden hypotheken en de borgstelling door de gemeente.
De eerste huurders heetten nog pachters en betaalden een huurprijs van 80 cent per vierkante
meter. Afgezet tegen de huidige huurprijs van 65 eurocent zou je kunnen zeggen, dat dankzij een
gezond financieel beleid de huidige huurprijs zeer acceptabel is.

De vereniging is vrij van hypothecaire lasten en heeft de grond in eigendom. Dit in tegenstel-
ling tot de ons omringende tuinverenigingen, die hun complex meestal huren van de gemeente.
Voordeel van dit eigendom bleek, toen de gemeente de bouw van woningen, de verplaatsing van
sportvelden en verplaatsing van de volkstuinen wilde combineren. De vereniging zou verplaatst
worden naar de westkant van het dorp. Onze vereniging werkte daar niet aan mee en daarom zit-
ten we nu nog steeds hier op een mooie plek, op goed bewerkbare grond en tegen een huurprijs
die onder het niveau ligt van 1974.

Leden van het eerste uur kijken met enige weemoed terug op die eerste periode, waarin veel
saamhorigheid was, een hechte club leden met de kantine als centrale plek. Een periode van
opbouw: bomensingels werden geplant, terrassen aangelegd, schuren werden gebouwd, de kan-
tine kreeg zijn vorm en werd door een groep stevige rokers ingewijd. Het zou kunnen zijn, dat de
bruine binnenkant van de kantine rookaanslag is.

Het heden

In het algemeen laten ontwikkelingen bij andere verenigingen (sport, hobby, koren etc.) zien hoe
moeilijk het is om een club draaiende te houden. Er zijn clubs, die bij gebrek aan vrijwilligers om-
vallen. We prijzen ons gelukkig, dat we een aantal zeer actieve leden hebben, die zich inspannen
op het gebied van de stroomvoorziening, de kantine, de winkel, het onderhoud van de website,
Facebook en Konkelboek, onderhoud van het complex en toezicht daarop en de opvang van nieu-
we leden. Daarnaast zijn er leden waarop altijd in geval van nood een beroep kan worden gedaan.

Een vereniging bestaat bij de gratie van haar leden en hun inspanning voor de club. Zelf ben ik
lang min of meer slapend lid geweest, d.w.z. voldaan aan de verplichte zaterdagdienst, af en toe
ALV bijgewoond, de tuin redelijk bijgehouden. Maar ik ben destijds ook door de toenmalige voor-
zitter Cees van der Stelt, aangesproken op achterstallig onderhoud. Ik heb er dus alle begrip voor,
dat niet iedereen zich in even grote mate inzet, bijvoorbeeld in een fase waarin er sprake is drukte
in gezin, drukke werkkring en andere verplichtingen die je in je werkzame leven kunt tegenko-
men.

Dat is geen pleidooi om het op dezelfde manier te doen: het is eerder een oproep om als vrijwil-
liger te melden. We kunnen de inzet heel goed gebruiken van de jongere garde.



Veranderingen

In het verleden was tuinieren mannenwerk (vrouwen verwerkten de oogst). Er is nu een flinke
aanwas van een jongere generatie leden en ook van vrouwelijke leden. Daar mogen we blij mee
zijn. Er is wel verloop onder de nieuwkomers, zeker als er sprake is van gezinnen met jonge kin-
deren. Mogelijk ook omdat nieuwe leden de tijd, die het tuinieren vergt, onderschatten en dan
teleurgesteld athaken.

Naast de veranderde samenstelling van het ledenbestand, is, in vergelijking met het verleden ook
iets anders veranderd in het aantal plaagdieren: een zwerm kauwen en groene parkieten heeft het
op onze oogst voorzien, en plagen als witte vlieg, de veenmol en allerlei schimmels komen voor

in een mate, die niet eerder werd gezien. Werken zonder netten en vliesdoek als beschermende
maatregelen is bijna niet te doen. Ook de groei van onkruiden als heermoes en bepaalde grassoor-
ten valt op.

Oudere leden roemen de kwaliteit van de grond en de vruchtbaarheid in de beginfase. Die lijken
te zijn afgenomen. Kenners geven echter aan, dat op de volkstuin de bemesting ondermaats is: Er
worden veel verschillende gewassen op een kleine ruimte geteeld, er wordt veel van de grond ge-
eist, maar de bemesting blijft daarbij vaak achter. Er is een mooie rol weggelegd voor voorlichting
vanuit de tuinwinkel.

Er is ook een verandering in de manier waarop getuind wordt: Biologisch tuinieren, bemesten en
biologisch bestrijden van ongewenste insecten is een trend die aan populariteit wint. Het bestuur
juicht dat toe en de tuinwinkel gaat in die trend mee met het assortiment.

Veranderingen zien we ook in het klimaat met de zware periodieke regenval en de langdurige
droge periodes. Afvoeren van overtollig water geeft problemen, waar de vereniging d.m.v. pad-
depoelen iets aan tracht te doen, maar ook het tekort aan water doet een aanslag op de productie.
In het grijze verleden verwijderde een tuinlid in zijn kas een laag van 50 cm grond, zodat hij altijd
dicht bij het grondwater zou kunnen telen en nooit meer last van droogte zou hebben. Dat leidde
in die tijd al tot een badkuip met kikkers en dat zou in het huidige klimaat helemaal een slechte
actie zijn.

De toekomst

Samengevat: er zijn duidelijke veranderingen geweest in de afgelopen 50 jaar, maar de toekomst
van de vereniging ziet er rooskleurig uit. Het tij zit de vereniging mee. De belangstelling voor
volkstuinieren is groot. De vereniging is financieel gezond. Er is voldoende aanwas van nieuwe
leden, een wachtlijst van meer dan 20 personen. Dat is wel eens anders geweest in tijden, dat er
veel leegstand was. Ik spreek de wens uit dat onze vereniging en haar gebruikers de komende
jaren zich zullen handhaven in goede gezondheid en wens u allen een prettig avond op dit
jubileumfeest van de Volkstuinvereniging West Beverkoog.

Jan Valkering, secretaris



Het is genoeg geweest!

Na jaren van vrijwilligerswerk bij de vereniging heb ik besloten om daar nu een punt achter te
zetten.

Ooit ben ik begonnen met op de zondagmiddag de kantine te bemannen. Daarna volgde al snel de
zaterdagen met de lunch voor de tuinders.

Er was toen redelijk veel animo voor, favoriet was de Pilav. Maar ook broodje bal of patatje met
stoofvlees waren erg in trek.

Na een aantal jaren heb ik toen de catering van de klaverjasavonden op me genomen die nader-
hand naar de middag zijn gegaan, het was altijd heel gezellig.

De hapjes voor de nieuwjaarsreceptie waren altijd wel een hele klus, maar heel dankbaar als de
gasten er lekker van genoten.

Ooit heel veel jaren geleden heb ik de Lentedag, die altijd gelijk valt met het
schapenscheren van de kinderboerderij, in het leven geroepen en het Oogstfeest dat altijd in de
week van de Nazomerfeesten viel ook ontzettend leuk om te organiseren.

De laatste jaren present op de zaterdagen als het zaterdagwerk er is, ook geweldig om alle tuinders
tegen te komen die hier een praatje kwamen maken.

Tussen de bedrijven door ook 8 jaar het clubblad gemaakt. Voornamelijk de inhoud met een bab-
bel vooraf met een tuinder en daar een leuk verhaal van gemaakt.

Nu vind ik het tijd voor nieuw bloed en ga ik genieten van de hobby die ik weer heb opgepakt (hen-
gelsport) en mijn partner bijstaan die inkoper en verkoper is van een grote aquariumvereniging en

daar vrijwilliger is.

Het was mij een genoegen.
Mijn tuin blijf ik lekker bemannen, dus wie weet tot ziens op de tuin.

Gerda Nooy



Zadenbibliotheek.

Wat is een zadenbibliotheek?

Dit is een plek waar je gratis zaden kunt lenen en ruilen. Elke zadenbieblocatie heeft een wis-
selend assortiment zaden. Het zijn zaden van groenten, kruiden en bloemen. De zadencollectie
bestaat uit zaden die terug zijn gebracht door leners, door tuiniers die hebben geoogst uit hun
tuinen. Soms zijn er ook restanten van overgebleven biologische zaden van telers.

Hoe werkt het lenen?

Je kunt zaden gratis “lenen”. In de zadenbibliotheek geldt geen uitleentermijn, er zijn geen
boetes: de bibliotheek werkt vanuit 100% vertrouwen. Je kiest zaden die je nieuwsgierig maken of
die je graag wilt hebben.

Als je zaden leent, zaai je ze in je tuin. Van de planten die opkomen, laat je de mooiste plant bloei-
en én zaad maken. Let op: soms gaat een plant pas in het 2e jaar bloeien! Dit staat op de pagina
zaden vermeld.

Zaden zitten in de zaaddoos van de bloem of in de vrucht van bijvoorbeeld een pompoen. Dit zaad
verzamel je en laat je drogen. Na het drogen breng je een deel van deze zaden terug naar de za-
denbieb. Je zaden worden toegevoegd aan de collectie en weer uitgeleend aan andere tuiniers.

Zaden ruilen en doneren

Door het lenen, ruilen en doneren van zaden ontstaat een steeds grotere collectie.

Hierdoor dragen we, met elkaar, bij aan een grotere biodiversiteit en dat is WINST voor de
Natuur en daarmee uiteindelijk voor ons!

Heb je meer zaden dan je gaat zaaien of heb je een (kleine) zadencollectie waar je wel wat van wilt
missen? Kom langs en ruil of doneer een deel aan de bibliotheek. In de zadenbieb zijn vast za-
den van planten die jij wel wilt zien bloeien en groeien. Een bezoekje aan een zadenbibliotheek is
zeker de moeite waard.

Welke zaden zijn welkom?

De zadenbibliotheek werkt met zaden die niet in contact zijn geweest met chemische middelen.
Dus zaden die afkomstig zijn van onbespoten teelt, liefst niet ouder dan 1 jaar en er ‘fris en le-
venskrachtig’ uitzien.

Dat kunnen zaden zijn uit jouw tuin, als je tijdens de verbouw van de gewassen geen chemische
bestrijdingsmiddelen of kunstmest hebt gebruikt. Of wellicht zaden die je overhebt na het zaaien
van de professionele biologische zaadteelt. (Van de Bolster, van der Wal, de nieuwe tuinen,....)
De kiemkracht van zaden blijft het grootst als je de zaden koel, donker en droog bewaard.

Word gratis lid

Voor meer informatie zie ook de website: https://zadenbibliotheeknederland.nl/



Naamsgeving Paddenpoel.

Op de laatste dag van de zaterdagwerkers 15 oktober 2022 werd Piet Vos nog verrast en even in het
zonnetje gezet.

De “Paddenpoel” aan het middenpad gaat zijn naam dragen! Voor Silvia die achter de schermen
ook druk bezig was met o.a. iedere keer de bus schoonmaken na gebruik, voor de tuinwinkel
destijds, was er een mooi boeket met daarin verwerkt een klein formaat stoffer en blik en een
plumeau.




Wat is knoflook?

Knoflook is een plant uit de alliumfamilie, een ander woord voor uien. Knoflook is dan ook nauw
verwant aan groenten zoals uien, bieslook en prei.

Als je een knoflook pelt, ontdek je dat de bol uit kleine segmenten bestaat. Deze worden ‘teen-
tjes’ genoemd. In een gemiddelde knoflookbol zitten 10 tot 20 teentjes.

Over de hele wereld wordt knoflook gebruikt. Het is een populair ingrediént dankzij zijn sterke
aromatische geur en smaak. Maar knoflook is niet alleen geliefd in de keuken. Knoflook heeft
een rijk verleden en staat al eeuwenlang bekend om zijn geneeskrachtige eigenschappen. Ook de
wetenschap komt er steeds vaker achter dat knoflook gezond is en het gebruik ervan voordelen
oplevert voor de gezondheid.

De 9 gezondheidsvoordelen van knoflook:

1. Ontstekingsremmend

Het bekendste gezondheidsvoordeel van knoflook is waarschijnlijk zijn ontstekingsremmende
werking. Knoflook bevat namelijk zeer veel allicine, een stof die ontstekingen kan voorkomen,
verminderen en zelfs genezen.

Hier is echter één ‘maar’ aan verbonden: alleen rauwe knoflook heeft deze ontstekingsremmen-
de eigenschappen. Als knoflook wordt verhit, bijvoorbeeld in een koekenpan, verliest het de stof
allicine. Ook wordt allicine snel afgebroken, dus hoe eerder je de rauwe knoflook eet, hoe beter.
Pers daarom regelmatig een teentje rauwe knoflook en verwerk het in een gezonde dip zoals
hummus of zelfgemaakte tzatziki (gemaakt van Griekse yoghurt en komkommer), of gebruik het
in een zelfgemaakte saladedressing.

2. Bron van vitamines en mineralen
Knoflook bevat per gram zoveel goede voedingsstoffen dat het eigenlijk wel een superfood mag
heten. Dit zijn de voedingswaarden van 100 gram knoflook:

. Energie: 149 kcal (calorieén)

. Mangaan: 84% ADH

. Vitamine B6: 62% ADH

. Vitamine C: 52% ADH

. Selenium: 20% ADH

. Calcium: 18% ADH

Natuurlijk gebruik je meestal geen 100 gram knoflook, maar slechts één of twee teentjes. Dit
komt neer op ongeveer 5-10 gram. Dat zijn toch nog veel voedingsstoffen voor zo weinig
calorieén!



3. Voorkomt ophopingen van cholesterol

Knoflook kan bescherming bieden tegen hart- en vaatziekten, omdat het helpt om je cholesterol
op een gezond niveau te houden.

Knoflook verlaagt het slechte LDL-cholesterol in je bloed. Dit slechte cholesterol plakt aan de
wanden van je bloedvaten, waardoor deze vernauwen. Dit kan op den duur blokkades veroorza-
ken met een hartaanval als resultaat.

Uit onderzoek blijkt dat knoflook het cholesterol met 12% kan verlagen. Dit lijkt niet veel, maar
een cholesterolverlaging van 8% leidt al tot 38% minder risico op hart- en vaatziekten.

4. Beschermt bloedvaten tegen scheurtjes

Knoflook verlaagt de bloeddruk en voorkomt hiermee dat je bloedvaten beschadigen. Als je
bloeddruk te hoog is, kunnen er minuscule scheurtjes in de wanden van je bloedvaten ontstaan.
Deze zwakke plekken kunnen in de toekomst gevaarlijk worden, omdat er littekenweefsel ont-
staat en er plaque kan ophopen.

Door regelmatig knoflook te eten kun je jezelf tegen deze gevaren beschermen, doordat je langer
een gezond vaatstelsel behoudt.

5. Minder last van griep en verkoudheid

Knoflook versterkt je immuunsysteem, waardoor je minder vatbaar bent voor het griepvi-
rus en verkoudheid.

Uit onderzoek bleek dat mensen die een knoflooksupplement namen wel 63% minder last had-
den van verkoudheid dan mensen die dat niet deden. Wie knoflook kreeg en toch verkouden
werd, was maar liefst 70% sneller weer de oude. Ander onderzoek laat zien dat knoflook ook kan
voorkomen dat je griep krijgt.

6. Knoflook helpt je ontgiften

De slechte adem die je van knoflook krijgt heb je met name te danken aan het zwavel dat knof-
look bevat. Geen zorgen: dit is niet gevaarlijk. Integendeel. Het heeft juist een ontgiftende wer-
king op je lichaam.

Zwavel kan je organen beschermen tegen beschadigingen doordat het zware metalen aan zich
bindt. En er is verrassend onderzoek dat hier bewijs voor levert.

Uit een studie onder mensen die in een autobatterijfabriek werkten, waarbij zij in hoge mate
werden blootgesteld aan lood, bleek dat knoflook zorgde voor een vermindering van 19% lood in
hun bloed. Het verminderde ook veel symptomen van vergiftiging, zoals hoofdpijn en een hoge
bloeddruk.

Knoflook is zo effectief in het ontgiften dat dit onderzoek uitwees dat drie porties knoflook zelfs
beter werkte tegen de symptomen dan het medicijn D-penicillamine.



7. Langer leven met knoflook
Hoewel er nog geen studies zijn bij mensen die een verband laten zien tussen het gebruik van
knoflook en levensverwachting, is het zeer waarschijnlijk dat het mee kan helpen aan een lang
en gezond leven. Dit komt doordat knoflook...

1. De gezondheid van je bloedvaten kan verbeteren (zie punt 3 en 4)

2. Ziekten en ontstekingen kan helpen voorkomen en genezen (zie punt 1 en 5)
Dit zijn eigenschappen die met name oudere mensen kunnen helpen om zich te wapenen te-
gen ziekten.

8. Knoflook verbetert je sportprestaties

De Oude Grieken waren ervan overtuigd dat knoflook de sportprestaties kan verbeteren, en
gaven het daarom te eten aan de Olympische atleten in hun tijd. Een goed idee, want weten-
schappers hebben een sterk vermoeden dat knoflook inderdaad het uithoudingsvermogen
verbetert.

Dieronderzoek onder ratten heeft aangetoond dat knoflook een positief effect heeft op het
uithoudingsvermogen. Bovendien blijkt uit onderzoek onder mensen met hartproblemen dat
zij een 12% lagere piekhartslag hadden nadat zij 6 weken lang knoflookolie hadden genomen.
Hierdoor konden zij het sporten langer volhouden.

9. Knoflook voor sterkere botten

Het risico op botafbraak, oftewel osteoporose, is groter bij vcouwen na de menopauze. Dit
komt doordat hun niveau van oestrogeen daalt, en oestrogeen helpt bij het behoud van gezon-
de, sterke botten.

Knoflook kan helpen je botten te beschermen door het oestrogeenniveau op peil te houden.
In een onderzoek onder vrouwen na de overgang werd gevonden dat knoflookpoeder ervoor
zorgde dat er minder stoffen in het bloed aanwezig waren die duidden op een verlaging van
oestrogeen.

Hoewel er nog geen onderzoek onder mensen bestaat dat een direct verband aantoont tussen
knoflook en het behoud van sterke botten, werd bij onderzoek onder ratten inderdaad gevon-
den dat de olie uit knoflook osteoporose tegengaat, doordat het oestrogeenniveau van de rat-
ten verhoogde.

Bovendien kan knoflook (net als ui) het risico op osteoartritis verlagen

Waarschuwing: veel knoflook is niet gezond voor iedereen

Over het algemeen is knoflook een gezond product met weinig bijwerkingen. Toch is het voor
mensen die bloedverdunners slikken of gevoelig zijn voor uien aan te raden om voorzichtig te
zijn met knoflook.

Als je bloedverdunners slikt raden we sterk aan om eerst contact op te nemen met je huisarts
voordat je meer knoflook gaat eten. Knoflook heeft namelijk een bloedverdunnend effect en
kan de werking van je medicijnen versterken. Ook mensen die gevoelig zijn voor uien moeten
oppassen met knoflook. Het kan leiden tot brandend maagzuur, misselijkheid en winderig-
heid.

Bron: puurfiguur.nl



~ UI-ACHTIGEN
® 306135 KNOFLOOK 'Therador'

(Engels: Garlic Softneck)
(Allium sativum var sativum ssp artichoke)
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306120 KNOFLOOK Sabageld | Sabadrome’

[Engeis; Garliz Salmeck)

VANAF EIND SEPTEMBER LEVERBAAR.

Therador is een vrij grote, witte knoflook. Dit is een moderne verbetering
van het oude ras ‘Blanc de la Drome’. Groeit zeer gezond met een zeer
goede opbrengst. Door de milde smaak heeft ditras een brede
toepassing, zowel voor bakken en koken, maar ook rauw gebruik in
salades. Ditras geeft 10-15% meer opbrengst, maar/en de smaak is
milder,

Zaaimethode

Knoflook kan jaarrond worden geplant, als de teentjes in goede conditie
zijn. De meeste rassen zijn in herfst en winter op voorraad. Wij voeren
rassen, die succesvol in Nederland worden geteeld. Na ontvangst de bol
openbreken en de tenen in de grond poten: 2-5 cm diep en 10-20 cm uit
elkaar. In het najaar geplant staat de knoflook in februari al boven en in
juni-juli kunnen ze geoogst worden. Later geplant betekent uiteraard
latere oogst. Oogsten is geen verplichiing, knoflook is winterhard en kan
ook gewoon in de grond blijven. Het loof vlechten zoals je knoflook wel
eens in de winkel ziet en de bollen in de zon drogen. In de kamer zijn ze
soms wel een jaar te bewaren! De teeltis eenvoudig en kan heel goed
zonder gewasbescherming. Knoflook schijnt luizen in b.v. rozen te weren,
het proberen waard!

Leveringsmaanden
september t/m mei

[Alum saiivum var salivum s5p silversiin subvar creale)

B ﬁ:' i grool albeedingen

Doze Meuws kweckvanétet heall de "Blang de la Dréme’sls voorcuder en
is zeor good nckicbhestencig. Do bijna wikte, roze geaderde bollen dragen
poel-beige leentjes, die woeg njpen en ioch redalijk lang houdbaar zjn

Zagurre thioda

Knofieok kan jassrond worden geplant, als de teenfes in gosde condite
Hjn. De measbe rassen B30 in herfston winier op voofrasd Wij voeren
rassen, die succesval in Mederkand worden gelesld Na onteangst de ol
Spenr ek on en de lenen in de grond poten: 2-5 em diep en 10-290 & wil
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latere oogel Oogsien is geen verpliching kn ofleok i= vanterhard en kan
ook gEwaon in di grond blipaen. Het laod vechien Zoals j@ knollook vee
efnG in dé winksl Bel en de bollen in dé Ton diogen, I di Kamaer ogn 7
soms wiil een jhar 1@ bewarén! De tesl s cenvoudig en kan hed goed
ronder gewasbescherming Knoflook schipnl luizeén inbv ro2en 1@ weren,
het probeven waand!
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306110 KNOFLOOK Messidor bl b e

{Engels: Garlic Sofmeck)
{Alffurn sativum var sativum ssp artichoke)

i

i ECOLOGISCH GETEELD! Messidor is een wiij grote, withe knoflook. Zowel

i bed als teenfes (3-12 per bol) zyn wal Diis een moderne verbetering van

1 het oude ras "Blanc de la Drome. Groell zeer gezond mel een goeds
opbrengsl Door de milde smaak (minder poel dan Messidrome) heelt dit
ras een brede ioepassing, Zowel voor bakken en koken, Mmads ook rauw

f gebiuik in salades

: Faamethode

i Knoflook kan paarrond worden geplant, als de teentjes in Goede conditie
Hjn. D rsesie rassen 2o i herls1 &nowinbel op voorraad. Vi) voiren
rassen, die succesyvol in Mederland worden gelseld. Na ontvangst de bol

i openbieken &n de tenen in de giond poten: -5 cm diep &n 10-20 cm uit

§ elkaad, In hel nagaar geplant Staal de knoflook in februan & boven énin

i juniull kunnen e geoogst worden, Later geplant beteken! vitéraard

§ latere ooqst Qogsien is geen verphehting, Enolflook i winterhand en kan

' ook gewoon in de grond blijven. Het kool Wechien Toals (& knoflook wiel

i eens in de wankel et en de bollen in de ron drogen. in de kamers zijn 2e
soms wel een joar 1e bewaren! De ieellis senvoudig en kan heel goed

! ronder gewasbescherming. Knoflook schignt luizen m by, rozen b wenen,

- hist proberen waned!

Snoeien.

beteugelenr oith l snel ip een v i
ge eworden: \

we groewsemoe-n;_.-
elaten tot in het nieu
ge""d‘ghe‘d g de nood de wet: verse bre

een aantal gevallen breekt o
:::nkerp{ekken kun je maar beter meteen Op ordekbrgng
gewassen genezen traag en €f is veel mfegt\e.dru. :

gereedschap belangrijk. Ontsmet .het gefgeq%_i ‘.
benzine, nadat je aan gemfecteerd hebt
met je werkzaamheden, zelf de oorzaak '_
van het jaar kun Je maaf be!:er alle Sﬂﬁﬂ,




Hoe gezond zijn uien?

Uien horen bij dezelfde familie als knoflook, sjalotten, prei en bieslook. Deze groenten bevatten
verschillende vitamines, mineralen en krachtige plantaardige stoffen waarvan is aangetoond dat
ze op veel manieren de gezondheid bevorderen.

Uien zijn veelzijdig qua gebruik als smaakmaker. Uien kun je zowel rauw eten als gekookt of ge-
bakken. De gewone gele ui én de rode ui worden het meest gebruikt. Rode uien gebruik je
meestal rauw en in salades, of bijvoorbeeld op een hamburger en ook wel op de pizza. Ook in
zelfgemaakte dipsausjes worden vaak rode uien gebruikt. De gele ui wordt meestal in warme
gerechten verwerkt, denk aan soep, stamppot, stoofpot, rijstgerechten, enzovoort.

Rauw of bewerkt, een ui bevat heel veel goede voedingsstoffen. Regelmatig uien eten, draagt bij
aan een goede gezondheid. Rauwe uien hebben nog net iets meer voedingsstoffen dan gebakken/
gekookte uien.
Een rauwe ui (ongeveer 80 gram) bevat:

. 28kcal / 120Kkj

. 0,8 g eiwit

. 6,4 g koolhydraten
. 5,0 g suikers

. 1,8 g vezels

Uien bevatten veel vitamine C, vitamine B6, koper, ijzer, zink, fosfor en foliumzuur. Daarnaast
bevatten ze nog veel meer goede voedingsstoffen, waarover we hieronder meer vertellen.
Wat doet het eten van uien voor je gezondheid?

Hieronder 5 goede argumenten waarom uien zo gezond zijn.

Waarom zijn uien gezond?

1. Uien zijn rijk aan antioxidanten

Uien zitten boordevol plantaardige chemicalién, waaronder met name veel flavonoiden.
Flavonoiden hebben zowel een antioxiderende als een ontstekingsremmende werking. Ze helpen
celschade te voorkomen.

Wanneer ze regelmatig en in voldoende hoeveelheden worden

geconsumeerd, hebben deze stoffen een beschermende werking tegen chronische aandoeningen
zoals kanker en diabetes. Uien bevatten zelfs meer dan 25 verschillende flavonoiden en zijn een
van de rijkste bronnen in onze voeding.

2. Kan de gezondheid van het hart ondersteunen
Een van de flavonoiden in uien, quercetine, heeft beschermende antioxiderende en ontstekings-
remmende effecten en dit helpt om je hart en vaten gezond te houden.

Het vermindert het risico op hartaandoeningen blijkt uit talloze studies. Onder andere helpen
deze flavonoiden met het verlagen van de bloeddruk, het onder controle houden van het choles-
terolgehalte en het verminderen van ontstekingen.



3. Uien zijn goed voor de gezondheid van je botten

Een dieet dat rijk is aan prebiotica, zoals de prebiotica in uien, kan de opname van belangrijke
mineralen zoals calcium helpen verbeteren, wat de gezondheid van botten ten goede komt.

Een onderzoek naar het effect van uien op vrouwen na de menopauze laat zien dat het risico op
heupfracturen verminderde.

Een ander onderzoek bij vrouwen van middelbare leeftijd toonde aan dat de consumptie van uien-
sap het botverlies verminderde en de botdichtheid verbeterde.

De gele ui helpt tevens mee om het bindweefsel gezond te houden en werkt verlichtend bij mensen
met reuma.

4. Uien zorgen voor gezonde darmen

Uien zijn rijk aan prebiotica en vezels, vooral het niet-verteerbare type vezels dat essentieel is voor
gezonde darmen. Hoewel we prebiotische vezels niet kunnen verteren, zorgen de bacterién die in
onze darmen leven hier wel voor.

Zij gebruiken deze vezels als brandstof om het aantal goede bacterién te vergroten en bijproducten
te produceren die korteketenvetzuren (SCFA’s) worden genoemd. Onderzoek toont aan dat deze
SCFA’s belangrijk zijn voor een gezonde darmflora en voor het ondersteunen van ons
immuunsysteem en de spijsvertering.

5 Antibacteriéle werking van uien

Uien worden gezien als een natuurlijk medicijn tegen hoesten en verkoudheid. Met name be-
schermen de goede voedingsstoffen in uien het lichaam tegen kwalijke bacterién (zoals E. coli en
MRSA). Ook hier speelt de flavonoide quercetine een grote rol. Het is belangrijk dat deze gevaar-
lijke bacterién bestreden worden, want zij kunnen maagzweren, infecties en zelfs bepaalde soorten
kanker in de maag/darmen veroorzaken. Door deze antibacteri€le werking van uien, worden ze
ook wel een natuurlijk antibioticum genoemd. Ook helpen uien verkeerde bacterién te bestrijden
in de mond, wat zorgt voor een gezonder gebit.

Kunnen uien ook ongezond zijn?

Op zich zijn uien niet ongezond, behalve als je ze zo lang laat liggen, dat ze gaan schimmelen. Toch
hebben uien wel enkele nadelige effecten:

Tranende ogen

Een nadeel van uien snijden zijn natuurlijk de tranende ogen die je hiervan kunt krijgen. Je zou de
uien ook bij een stromende kraan kunnen snijden, maar dat is niet zo duurzaam. Het is beter om
eerst te proberen om de afzuigkap aan te zetten tijdens het uien snijden, of zet gezellig een waxi-
nelichtje aan in de keuken als je uien snijdt. Bij de wortel komen de meeste gassen vrij die je ogen
irriteren, dus bewaar die voor het laatste.

Geirriteerde darmen

Onder andere de gezonde vezels in uien, veroorzaken bij sommige mensen irritaties aan de dar-
men (of eigenlijk het slijmvlies). Je krijgt bijvoorbeeld een opgeblazen gevoel of zelfs buikpijn.
Dit nadelige effect kan nog groter zijn bij het eten van rauwe uien. Vanwege de goede voedings-
stoffen in uien, is het niet verstandig om ze meteen helemaal niet meer te eten. Je kunt kijken of
je minder last hebt als je de uien eerst bakt of kookt. Blijf je darmklachten houden, dan kun je dit
bespreken met een diétiste of voedingsdeskundige.

Allergisch voor uien

Heel soms zijn mensen allergisch voor uien. Dit kan leiden tot maagklachten, diarree, misselijk-
heid, netelroos, jeuk, zwellingen en ontstekingen. Dit komt slechts sporadisch voor. Bij maag-
klachten is er soms sprake van een intolerantie of irritatie, maar niet specifiek van een allergie.

Bron: Goed eten gezond leven.



Kerstgedichtje

Weet iemand nog wat Kerstmis inhoudt
Met kindje Jezus in een kribje van hout
Weet iemand nog wat Kerstmis betekent
Dat God zijn zoon stuurt en op ons rekent

Er zijn niet veel mensen, die alles precies weten
Maar alleen denken aan veel en lekker eten

Een kerstboom met lichtjes en ballen

Met engelenhaar en sneeuw, dat moet vallen

Maar vergeet niet, dat dit alles ook gaat
Over samen zijn en liefde en geen haat
Over iets over hebben voor elkaar

Dat is onvoorwaardelijk en zonder maar.....

Dus het geeft niet of je de bijbel goed kent
Maar of je zelf goed in je hart bent
Doe eens iets goeds voor een ander
Dan heb je het goed voor elkander.

Endat................ is een zalig Kerstfeest.




