
Ingrediënten voor 4 personen
• 250 gr notenrijst
• 300 gr bevroren spinazie 
• 4 oranje paprika’s
• 200 gr feta- kaas blokjes
• 2 tl ras-el-hanout kruiden
• 2 dl knoflooksaus

Bereiden
• Rijst in ruim water ca. 8 minuten koken.  

Intussen spinazie langzaam ontdooien.  
Spinazie in zeef goed laten uitlekken.

• Paprika’s wassen, halveren, zaadjes en zaadlijsten 
verwijderen. Paprika’s in schaal zetten. 

• Rijst afgieten. Spinazie en kaasblokjes door rijst 
scheppen, op smaak brengen met de kruiden.  
Mengsel in paprika’s scheppen. 

• Paprika’s afgedekt in circa 30 minuten in de oven op 
180 C warm laten worden. 

• Serveren met knoflooksaus.
In dit recept zit 725 Kcal per persoon.

Oranje paprika,  
bosbes smoothie 
Ingrediënten voor 4 personen
• 2 Oranje paprika’s in stukken
• 1 ananas in partjes
• 3 Flinke handen blauwe/bos bessen

Eventueel nog wat vruchtensap toevoegen  
als het te dik is. Kan kant en klaar sap  
zijn of een extra part ananas.

Bereiding
Samen in de blender en 
je smoothie is klaar.
Dit recept bevat 89 Kcal  
per persoon.

Meer recepten op www.goedvoorogen.nl

als het te dik is. Kan kant en klaar sap als het te dik is. Kan kant en klaar sap 

Meer recepten op www.goedvoorogen.nl

Goed 
voor ogen

Oranje paprika 
bevat veel ze- 

axanthine, vitamine 
C en E. Bosbes 
bevat luteïne en 

vitamine E

Welke stoffen zitten  
er in het voedsel die  
gezond voor mij zijn?
 

Er is het afgelopen jaar een wetenschappelijk onderzoek ge-
presenteerd, dat helder aantoont welke stoffen nu zo belangrijk 
zijn voor ons zien. Het betreft voornamelijk de voedingsstoffen 
ze-axanthine, luteïne, zink, vitamine C en omega 3. Deze stof-
fen zorgen ervoor dat uw netvlies goed blijft functioneren en dat 
uw ogen langer gezond blijven. Bovendien zijn ze voor uw al-
gehele gezondheid ook essentieel. Belangrijk hierbij is dat deze 
stoffen echt middels uw voeding moeten worden aangevuld. 

Goed voor Ogen is een  initiatief van ondernemende, onafhan-
kelijke opticiens om consumenten in te lichten over het be-
lang van dagelijkse, gezonde voeding voor de ogen en hen, 
zo objectief mogelijk, te informeren over allerlei producten uit 
de optiekbranche. Goed voor Ogen plaatst doorlopend nieu-
we ooggezonde recepten op de site, met als doel de bezoe-
ker bewuster te maken dat lekker ook gezond kan zijn en dat 
het essentieel is om voldoende voedingsstoffen voor de ogen  
binnen te krijgen. Bezoek onze site en vind uw opticien op  
www.goedvoorogen.nl

Tip van uw opticien: 
Eye-Sun Protection Factor
Bescherm je ogen net zo goed als je huid.  
Een goede zon bescherming is namelijk net zo belangrijk voor  
je ogen als voor je huid. De onafhankelijke E-SPF (Eye-Sun  
Protection Factor) index helpt je bij het kiezen van een kwali-
tatieve zonnebril. Wanneer je een zonnebril draagt met E-SPF 
50+ zijn je ogen 50 keer beter beschermd dan wanneer je geen 
bril zou dragen. Geniet dus goed beschermd van de zon en 
vraag je opticien naar de Eye-Sun Protection Factor van je nieu-
we zonnebril!

binnen te krijgen. Bezoek onze site en vind uw opticien op 

Bescherm je ogen net zo goed als je huid. 

Gevulde 
oranje 
paprika

bosbes smoothie
Ingrediënten voor 4 personen

2 Oranje paprika’s in stukken

3 Flinke handen blauwe/bos bessen

gezond voor mij zijn?

Er is het afgelopen jaar een wetenschappelijk onderzoek ge
presenteerd, dat helder aantoont welke stoffen nu zo belangrijk 
zijn voor ons zien. Het betreft voornamelijk de voedingsstoffen 
ze-axanthine, luteïne, zink, vitamine C en omega 3. Deze stof
fen zorgen ervoor dat uw netvlies goed blijft functioneren en dat 
uw ogen langer gezond blijven. Bovendien zijn ze voor uw al
gehele gezondheid ook essentieel. Belangrijk hierbij is dat deze 

Ingrediënten voor 4 personen
Goed 

voor ogen
Spinazie bevat 

betacaroteen en veel
 luteïne, vitamine E en zink

Oranje paprika bevat  
heel veel zeaxanthine,  
luteïne, betacaroteen  

en vitamine C.

recepten
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Persoonlijk

OORZAAK  
ONBEKEND 

Het zit tussen je oren
Je moet ermee leren leven 

Het is je zwakke plek
Iedereen mankeert wel wat

We kunnen niets vinden 

Ziek zijn is al vervelend genoeg. Maar wat als artsen niets kunnen vinden? 
Wat als ze zeggen dat je lichamelijk gezond bent, terwijl jij je toch echt 

beroerd voelt? Leonie, Yvonne en Deborah maakten het mee.  ›
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Persoonlijk Tekst LINDA DE WAART Fotografi e JOSHUA ROOD

‘Ik was bereid 
all es te doen om 
me niet mee r zo 
ziek te voelen’
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Wat is een  
candida-infectie?
Candida is een gist die van 
nature in ons lichaam voor-
komt. Onder invloed van 
verkeerde voeding en stress 
kan deze gist in een schade-
lijke schimmel veranderen en 
zo infecties veroorzaken. Het 
klachtenpatroon varieert van 
darmproblemen tot lucht-
weginfecties, van spierpijn 
tot pukkels en van concen-
tratieproblemen tot stem-
mingswisselingen.

Tekst LINDA DE WAART Fotografie JOSHUA ROOD

ls kind had ik de ene 
luchtweginfectie na de 
andere. In mijn tiener

jaren kreeg ik daar een sterk wisselende bloed
suikerspiegel, duizeligheid, ontstekingen en acne 
bij. Nog weer later ontwikkelde ik een zonne
allergie, chronische verkoudheid, spierkrampen 
en darmklachten. Artsen wisten niet wat ze met 
me aan moesten en propten me vol antibiotica, 
puffers, pillen en drankjes. Zelf deed ik net zo 
hard mee door allerlei zelfzorgmiddelen uit te 
proberen. Het kostte me een fortuin. Niets hielp.”
“Toen ik de veertig ruim gepasseerd was, had ik 
nog steeds een heel scala aan klachten. Overal 
had ik wel een verklaring voor. Dat vervelende 
kuchje? Dat had mijn moeder ook, zat in de 
genen. Pukkels en uitslag? Hormonen! Of: ik heb 
gewoon een zwakke weerstand …”

IK DEED VROLIJK
“Ik wilde niet dat anderen me een zeur von
den, dus pepte ik mezelf op en deed ik vrolijk. 
Maar ondertussen beperkten mijn klachten me 
behoorlijk. Door mijn hoest vermeed ik bijeen
komsten waar ik lange tijd stil moest zijn. Een 
dagje zon, zee en strand zat er niet in, omdat ik 
erna allemaal rode, jeukende bultjes kreeg. Uit 
angst dat ik spierkrampen zou krijgen, deed ik 
soms niet meer mee met tennistoernooien. Over 
iedere keuze die ik maakte, dacht ik drie keer na. 
Ik wilde geen storende factor zijn.”

“A “Na de zoveelste voorhoofdsholteontsteking 
stelde de huisarts de diagnose astma. Het 
verbaasde me, want van de middelen die hij me 
voorschreef, werd ik alleen maar benauwder. 
De KNOarts kwam ook met een ‘oplossing’: een 
ingrijpende operatie om mijn holtes en lucht
wegen te verruimen. De garantie dat dit echt 
zou helpen kon hij niet geven. Ik vertelde het 
verhaal aan een tennisvriendin en zij gaf me het 
adres van een mesoloog. Wat had ik te verlie
zen? Ik ging naar hem toe.”

BOS BLOEMEN
“In één consult stelde de mesoloog vast waar 
de oorzaak van al mijn problemen lag: een 
candidainfectie in mijn darmen. Hij schreef 
supplementen voor en adviseerde me onder 
andere geen suiker, koemelk en toevoegingen 
meer te eten en zo weinig mogelijk gist. Hoewel 
het een enorme omschakeling was, beet ik me 
meteen vast in dit candidadieet. Ik was bereid 
alles te doen om me niet meer zo ziek te voelen.”
“De onbegrepen klachten waar ik minstens der
tig jaar last van had, verdwenen binnen enkele 
maanden. Ik was zo blij dat ik een grote bos 
bloemen naar mijn tennisvriendin stuurde.” 
“Tot op de dag van vandaag voel ik me superfit 
en gezond. Ik heb er mijn missie van gemaakt 
om mijn ervaringen te delen, zodat ik ook 
anderen kan helpen op weg naar een goede 
gezondheid.”

Sinds haar jeugd kampt Yvonne van der Burg met ernstige lucht
weginfecties, huidproblemen, spierkrampen, evenwichtsstoornissen  

en ontstekingen. Artsen vinden geen oorzaak. Yvonne wél.

Meer lezen?
Heb jij Candida? Ik (k)ook!, 
van Yvonne van der Burg, 
ISBN 978 90 484 244 81,  
(€ 18,95)

Wie: Yvonne van der Burg 
(52), relatie, twee kinderen, 
candidacoach  
candidacoach.nl 

“Ik wilde niet dat anderen  
me een zeur vonden”

›
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