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'Om de heilzame invloed van de natuur te ervaren,
hoeven we echt piet allemaal een boerderijtje op het
platteland te bezitten... Het kan veel simpeler!
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r’ ten kriehelen. De geur van de aarde

die lnngzanm apdroogt, Het geluid

van socmende inscelen, Druppels

die ghinsteren in het warme licht van

de avondzon. De natuur is één grote
wintuiglijke ervaring: wvoell, wet, ruikt, hoorlen
proet.
I dese tid, wanrin we vooral “inons hoofd” zit-
ten en o dagen doorbrengen achter cen heeld -
seherm, kan dat cen enorme verademing zijn. Op
de eerste plants letterlijl wie in ijn lunchpauze
Besluit cen wandeling Le maken, vocll de suurstol
door zijn L[mgen- stromen. Dat s niteraard pret
tig en gezond. De natuur is echter niet alleen goed

Fris ommetje

Op een werkdag even de frisse lucht npsnuiven, stimaleert het con
contratievermagen. Gaatu een Blokje am na deavendmaaltid, dan
kunt u beter alstand nemen van hel werk of thos.
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e fuin na een zomerse regenbui. Natte
prassprictjos dic tegen ow hlode voe -

Thuis nagenieten

Aot wizts wat u herinnert 3an gen mool mo-
ment, dan kemt het pretiigs gevoel dat daarbi
hoort ook wear boven, Maak een [olo van 2=n
grillige boom waar uom moest glimlachen of
raak ezn panoramabeeld van de polder omdat
de weidsheid u e2n gevoel van veijheid gesll..,
ke schelpen mee die u aan de rustgevende
gnlfsiag van de 2ee doen denken of stop een
stulge naar hars geocend schors oo nagzak
om de geur van een dennenbos op b roepen:

voor uw lichamelijle pezondheid, maar ool voor
uw psychisehe welbevinden. Wie regelmatiz tijd
doorbrengl in cen [1aluurl1jku omeeving of nitzicht
heelt op proen, voell zich gelulddger. ervaart meer
positieve emoties, minder hooshedd, minderangst
en minder pijo. B
Mensen die wonen in het groen zépren niet alleen
dat ze zich beter voelen, ze gaan ool echt minder
viak maar de huisarts. Vooral ons stressniveau ver-
mindert zodra we beton verruilen voor groen. Wie
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tethet mool geillustieerde hoelje 52 de ratuwy in (€10
uitdeveri o medn) heeft u ellke week eenaanleidling am

door de mogiste naluurgetisc

het Hefst hele weekenden inde tuin ploctert, doet
dal miet voor nicts: er s weinig dat 2o snel en el
tectict helpl tegen stress als het met je blote handen
wroeten i de aarde;
Ook op Kinderen is de natuur van grote invloed. 2o
worden er socialer, minder agressiel en motorisch
sterker van. Adhd- kinderen kunnen zich zelfs beter
concentreren ma een wandelingelje door kel groen,
w0 blifkt uit onderzoek van de Universirelr van
lmods, Bovendien stimuoleer) spelen in bet groen
w1 tantasie en vindingrijkheil. Cok volwagsenen
Aebhen haal bif een grocoe omgeving, Yeel kunste-
maars en schrijvers trekken zich daarorm graag terig
noeen vakanlie | tuin e of weekendhuois, Pas ver weg
ar de continue prikkels van de stad en smringd
“oor groen, raken we peinspireerd en hebben e de
astom te sehilderen of te schrijven.

Liefde voor de natuur

Datwe cen positiel gevoel keifgen van tijd in de
—zmur doorbrengen en twi rust kamen tijdens die
nge strand- ol hoeswandeling, is waarschijnlijk
lutiomair hepaald. Onze angsl, maar ook onee

e voor de ndaluur heeft zich waarschijnlijlk
stwikkeld toen we afhankelijk waren van de na-
cur o le overleven, Onze vooronders gebruikien

men als schuilplaats en nitkiflepost, beckjes om

2krmatige lielshb

NG wan uw beper)

turen’ vaoral als u almadr derellde snel
=l aanfinudr, zodat U in een prettige catlans
rechtkomL Kigk voor fistsroutes Of W,
Sztsen.123.nl, wwwt fietspad.nl en http://fiets-
routes startpagina.nls .

o van Mederland te sbiuien
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Biologisch geteeld voedsel is helemaal in,
liefst uit eigen tuin. Maar of het ook echt
beter voor ons is dan ‘gewoon’ voedsel?

Yoor ons gevdel vaak wel..

Wie door de supermarkt loopt, kan het nict ont-
gaan: biologisch eten is in, De vedag naar bio
logische producten is de afgelopen jaren sterk
Loegenomen en winkels springen daar op in: Je kunl
zelfs al biologische maaltijden luten thuisbezorgen.
Dat natunrlijk eten een trend is, blijkt ook uit el
feit dat (koolhoeken over dit onderwerp tegen -
woordig repelmatig bestsellers worden. En kleefde
ervoarheen cen nogal stoffig en alternatief imago
fan vegetarische restaurants. Legenwoordig moet
jewoor de trendy biologische restaurants J:
tevoren reserveren als je er wilt ¢len. Dir ligh nict
aan de voedingswaarde of pesondheidsfactor van
bivlogische prodiclen. Dankezij strenge regels is de
‘gewone’ tomaal even gezond. veiliz en voedzanm
als cen biologische. “Maar dat jo gemosdstoestand
verbeterl omdat je biologisehe kip eet, is naluar-
lijle prettig voor je welhevinden, ™ zegt Kees de
Graaf, hoogleraar Sensorick en Fetgedrag aan de
Wageningen Universiiy. Fen seharrelkip heeft een
beter leven en wie kool mer seizoensgroenten en
streekproducten vermindert het gebruik van mi-
licubelastende bestrijdingsmiddelen: Enu voorkomt
roydat proenten Wit verre landen moelen worden
ingevlogen ol dat ze te vroeg uil de grond worden
gehuald. Die dimensie maakt misschien ook dat een
hinlogische tormaal beter smanke. Kees de Graal:
“Maar de uildrukking ‘je bent wat je eet’ moet je
cerder in psvehischie dan in fysieke zin Inlerprote-
Ten; het eten van biologische producten geell je een
beter gevaoel over jerelf.”

Wokken en stomen,

Het elen van hiologisch voedsel stelt ons gerust,
omdat we weten wil eroponsbard ligt. We kunnen
er zekier van wijn dar er geen producten aan zjn (oe
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Buiten sporten

Fan prettige manier armin de natuur door te

! Brengen is sportan. Zoals builen Louwtigsprin-
gen, steppen {op een honmstam), hardlopen,
fietsen, mounlzinbilken, awemmen, wandelon,
rordic walken, skeeleren of schaatsen. U 2
metean lekkerder in oy wel wanil bij hel sporten
learmnen endarfings vri).

Samen buiten

Soms il je e ndiakken met iemand delen U zau zich dan kunnen
opgeven voor cen van de wandelingen van de Wandelpool (wanw,
wandelpool.nl). U antrmaet dan menssn die ook graag n de natuur
wandalen, Fietsnaztes vindlu onder andere wia www. fietsvrienden.nl
e www.sportpartner.nl.
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eten. We kopen het omdat we vinden dal het lelk-
Lerder smaakl, of omdal wedenken dat het beter

is voor het milicn en het welsdjn van dicren. Dat
biolugiseh voedsel vaedzamer of gevomder isdan
niel binlogisch clen, is noeil bewdaen, Groenten uit
vigen Luin en scharrelvlees zijn dan ook vooral goed
voor anze semoedsrust, Dok hel soort l:mtlsr_'hub
weaar jo het lelste naar Kijke, verschilt per persoon.
Niet iedercen wordt blij van sroen. Echte stadsmen -
sen growen ervan en blijven Tiover binnen de stads
grenzen. Schrijver Gudlricd Bomans verwoordde
dat mood toen hij in 1971 voor cen radiopraject een
week alleen moest doorhrengen in con tentjeop
Rottumerplaat. Bomans voclde zich erellendiy. Hij
schreef: ‘1 ben nietzo teerg natuirmens. [k be-
schouw de natuur meer als de atstand Lussen twee
stoden.”



Wia ek morgen walder wordt van devogiels weel allang

dat it de meest ralaxte welkler ter weereld is, Gagram is hel

0 prettig om af en toe even stad of dorp te onteluchten

Hijwoorbesld 7o

m karmpeer grans bij een paal ineen bos of weiland van
Staatshoshehesr (or zijn dit voorjaar net weer vijl nieuwe
paalljes in de grond geslagen, ww.staatsbosheheer.nl]

m huur gz boat in Frigsland en leg aan bij de oevers van
landschapshehzerder Mareekeite [www.marrekrite.nl]

= slaap op een viot, plaggenhut of hooberg via
www.eldkerweg.nl.

‘r(l_t.ah' ook eent 91:»:

www_agnesvandenberg.nl
www_degroenestad.nl
www, alterra. wur.nl

wwrw. tuintherapie.nl

alsinesn kane 2t bevinden ww ogenach
minstens anderhalve meter lager dan wanneer
o lnanl of fiatst, Dal geeft letterlijl nen heel
peuwe il op de wereld. Bovendien werld
bl pelurd van de peddels in el water ont
spannend. Kanoverhuuiders en routes vindt u
sp startpagina kano.nl

i tileelen werschueen corder
find Magrazine
wiw mimd-magazine, nl
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mend voordeel. Indireet wordt wer opk gezonder
van, omdat bewuster en groener! koken veel effect
heeft op de miale waarin 0 tevreden bent over uzelf:
door meer moeite te doen voor ww dagelifkse maal-
1ijd heefi uhet idee dat v er zelf veel aandoel om
gezond te blijven. Dat geeft voldoening en dus cen
prettiz sevoel, '

Magst hiologisch voedsel in de supermarke kopen en
_.r;t-._f._f'.dnd proberen Le koken, is een moes tuin onder-
houden een manier omi bewust mel de natuur bezig
L zijn, Tenminste, alsu van luinieren houdt. Op de
eerste plaats is in de aarde hezig zijn een nitslckende
remedic tegen stress: u bent lichamelijk bezig enu
bevindt zieh tussen het groen. Zell ww groente ver
beanwen is goedkoper dan ze in de winkel kopen. In
de Verenipde Staten is de verkaop van zaden voor
yelfpekweekte groenten sinds de recessie met bijna
de helft toepenomen.

Maar een van de allergrootste voordelen van een
meoestuin is dat u er veel voldoening van kunt heb
ben, Het oogsten van uw cerste zelfgekweekte kiop
sla is een bijzonder moment: door zelf mosite te
doen heeft u daadwerkelijl jets kunpen crecren.

W leen {’;e%m over nobuwn-eten d
B Fruit uit eigen tuin door Carol Klein
(Kosmos Uitgevers)
B Van de groenteman (Uitgeverij Terra Lannoa)
B De nieuwe moestuin {Kosmos Uitgevers)
B Een pleidoei voor echt eten, manifest van
een eter door Michael Pollan (Arbeiderspers)
B Voedsel en voeding: zin en enzin door
Pieter Walstra en Martinus van Boekel
(Wageningen Academic Publishers)

Suafen

B www.slowfood.nl

B www.rawfood.nl

B www.biokennis.nl

B www.puuruiteten.nl

B www.lekkernaardeboer.nl (open dagen
biclogische boerderijen op 12 en 13 juni)
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