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GA DE NATUUR IN

ZOMER 2026

WANNEER DE NATUUR EN UW HUISARTS
SAMENWERKEN VOOR UW HART

PROF. BERNARD COSYNS - UZ BRUSSEL

Natuurendierenhebbeneendirecte
invioed op uw cardiovasculair
systeem. Ze activeren het
parasympathisch stelsel, dat
voor rust zorgt, en remmen
' het sympathisch stelsel, dat
stress aanstuurt. Het gevolg:
een lagere bloeddruk en een
betere hartritmevariabiliteit.
Ook het cortisolniveau daalt,
een welgekomen evolutie, want
dit stresshormoon veroorzaakt op
lange termijn ontstekingen in de slagaders.
Interactie met de natuur, zoals vogelzang,
werkt bovendien als een krachtige emotionele
buffer. Cardiovasculair herstel na inspanning
of stress verloopt er aanzienlijk sneller mee
dan in stilte of in een stedelijke omgeving.
Een hond of kat aaien stimuleert de aanmaak
van oxytocine. Bij huisdiereigenaars stelt
men statistisch een lager risico op overlijden
aan hart- en vaatziekten vast, mede omdat
een huisdier het gevoel van sociale isolatie,
een belangrijke risicofactor, vermindert.
Bovendien dwingt een hond u elke dag
tot een wandeling: een bescheiden maar
consistente vorm van lichaamsbeweging, en
dus van actieve primaire preventie.

De natuur ingaan betekent ook verblijven in
bosrijke omgevingen die de concentratie van
fijnstof verlagen, directe irritanten voor het
cardiovasculair systeem, en de thermische
stress verminderen, een belangrijke oorzaak

van hartfalen. In Japan is Shinrin-yoku,
ofwel bosbaden, een officieel erkende
gezondheidspraktijk. Bomen scheiden

fytonciden uit, antimicrobiéle moleculen die
we inademen en die, naast het versterken
van de immuniteit, bijdragen aan vasculaire
ontspanning.

In Belgié draait de relatie tussen patiént en
huisarts rond het Globaal Medisch Dossier
(GMD). Volgens de meest recente gegevens
van het RIZIV en het IMA (Intermutualistisch
Agentschap) beheert een actieve huisarts
gemiddeld 1.000 tot 1.500 patiénten met

een GMD. Zo’n 75 tot 80% van de Belgische
bevolking heeft een actief GMD, al zijn er
grote regionale verschillen. In Vlaanderen
loopt dat op tot bijna 85%, met een stabiele
artsendichtheid. In Wallonié iets minder, rond
de 78%. Er zijn ook duidelijke verschillen
tussen stedelijk en landelijk gebied: op het
platteland, waar artsen schaars zijn, telt
een huisartsenpraktijk soms meer dan 1.800
patiénten. Brussel scoort het laagst, met
slechts 65 tot 70% GMD-dekking, door de
hogere bevolkingsmobiliteit en het vaker
rechtstreeks beroep doen op spoeddiensten
of specialisten. Vrouwen beheren hun GMD
over het algemeen actiever, deels door
opvolging rond reproductieve gezondheid,
maar ook vanuit een grotere preventiecultuur.

Ook de socio-economische situatie speelt
een rol. Wie een bescheiden inkomen
heeft, raadpleegt paradoxaal genoeg vaker
voor acute of al ingeburgerde chronische
aandoeningen, ook al valt die persoon
onder de Verhoogde Tegemoetkoming
(VT). Residentiéle mobiliteit maakt het GMD
minder stabiel. In Brussel stelt 26% van de
inwoners zorg uit om financiéle redenen,
tegenover 14% nationaal. Dat ondermijnt de
continue band met een vaste huisarts.

De  huisarts heeft een fundamentele
impact op de cardiovasculaire gezondheid,
juist omdat hij inwerkt op vaak stille
risicofactoren. Wie geen vaste huisarts
heeft, belast de spoeddiensten met klachten
die vermijdbaar waren. Het leidt tot de
zogenaamde “trappenhuispathologie”:
aandoeningen die pas worden ontdekt in
een gevorderd stadium, met als gevolg lange
ziekenhuisopnames, intensieve zorg en dure
ingrepen zoals bypasses of spoedstents die
gepland hadden kunnen worden. Wie na een
hartopname niet wordt opgevolgd door een
huisarts, heeft bovendien een beduidend
hoger risico op heropname binnen 30 dagen.
De agenda’s van cardiologen raken verzadigd
met routineopvolging, en de zorgkosten
stijgen nodeloos.
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Dit nummer vat zich mooi samen in twee zinnen: kies
voor uw hart voor het groen van de bossen boven het
grijs van de ziekenhuizen, en zorg voor uw levensstijl
voor uw lichaam moet worden gerepareerd. Een vaste
huisarts is een investering op lange termijn; wachten op
de spoeddienst is op het laatste moment de hoogste
prijs betalen.

INn het bos, op de paden:
apps om uw weg te vinden

Wandelen in de natuur vraagt geen abonnement en geen duur

materiaal. Een paar gratis apps volstaan om de mooiste wandelroutes Goed om te weten:
van Belgié te ontdekken, vilak bij u in de buurt. laat uw oordopjes thuis om ten
volle te genieten van de geluiden
De natuur is nooit ver weg in Belgié. Van het Zoniénwoud tot de Kempen, van het bos. Het vogelgezang,
van de Vlaamse polders tot de oevers van de Schelde: het land telt honder- het ritselen van de bladeren en
den kilometers bewegwijzerde wandelpaden die voor iedereen toegankelijk de stilte van het onderhout zijn
zijn. Je moet ze alleen nog vinden — en er je weg in kennen. Gelukkig zijn er een essentieel onderdeel van het
verschillende gratis apps waarmee je wandelingen eenvoudig kunt plannen therapeutisch effect van de natuur.

en volgen, ook zonder internetverbinding.

Om te beginnen hoeft u niet ver te zoeken: een uurtje wandelen in een
nabijgelegen bos volstaat. Het belangrijkste is dat u de ervaring regelma-
tig herhaalt. De meeste apps laten u ook uw uitstappen opslaan en uw
vooruitgang bijhouden — een kleine maar motiverende stimulans om van
wandelen een vaste gewoonte te maken.

ZES APPS OM METEEN TE DOWNLOADEN

wikilac GAIA GPS g Wandelknooppunt

,lﬁ’;:« iOS & Android - Gratis iOS & Android - Gratis iOS & Android - Gratis
7 Duizenden GPS-routes gedeeld Gaia GPS is een intuitieve GPX-viewer Speciaal ontworpen voor het

g door de community. Filteren op die je wandelroute eenvoudig op de Vlaamse knooppuntennetwerk.
7’_';"— regio, duur en moeilijkheidsgraad. kaart toont. Stijl de weergave naar Bouw zelf uw route door
E.” Real-time begeleiding, ook offline wens en gebruik de app offline met knooppunten aan elkaar te koppelen
~inid (kaart vooraf downloaden). een Premium abonnement. en navigeer zonder papieren kaart.

24 AllTrails Q komoot OsmAnd

iOS & Android - Gratis iOS & Android - Gratis iOS & Android - Gratis

Internationale databank met Intuitieve routeplanning voor Gebaseerd op OpenStreetMap met
beoordelingen en foto’s van wandelen en fietsen. Gedetailleerde  zeer gedetailleerde kaarten die
gebruikers. Ideaal om topografische kaarten en 100% offline werken. Ideaal voor
natuurpaden en bossen in de aanbevelingen afgestemd op afgelegen gebieden en

buurt te ontdekken. uw conditieniveau. dichte bossen.
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HART EN HOOFD -
WAAROM JE MENTALE

ZOMER 2026

GEZONDHEID JE CARDIO-

“VASCULAIRE RISICO
MEE BEPAALT

PROF. DR. HANNE KINDERMANS EN

DR. KAAT IEVEN = UNIVERSITEIT HASSELT

DE STILLE IMPACT VAN STRESS OP HET HART

Wie aan hart- en vaatziekten denkt, komt-al'snel
uit bij cholesterol, bloeddruk of roken. Datzijn
inderdaad belangrijke risicofactoren.

Toch blijft één element vaak onderbelicht: onze men-
tale gezondheid. Chronische stress, angst en depressie
hebben een duidelijke invioed op het hart, en die link
wordt steeds sterker onderbouwd in wetenschappelijk
onderzoek. Er is niet alleen sprake van een toevallige
samenloop tussen mentale aandoeningen en chro-
nische ziekten, maar ze versterken elkaar ook actief.
Daarom is een geintegreerde aanpak, waarbij lichaam
en geest samen worden bekeken, noodzakelijk @2,

Stress is een normale reactie van het lichaam en helpt
ons om met uitdagende of bedreigende situaties om te
gaan. Een drukke periode op het werk of een spannen-
de gebeurtenis zorgt voor tijdelijke spanning, maar het
lichaam kan daarvan herstellen. Wanneer stress ech-
ter langdurig aanhoudt, kan dit schadelijke gevolgen
hebben voor de gezondheid. Denk aan aanhoudende

werkdruk, relationele problemen of financiéle zorgen
die maanden of zelfs jaren blijven doorwerken. Onder-
zoek toont aan dat juist deze langdurige, laaggradige
stress een belangrijke rol speelt bij hart- en vaatziekten
®, Het verraderlijke is dat deze vorm van stress niet
altijd spectaculair aanvoelt, maar zich eerder uit in een
voortdurend gevoel van spanning, vermoeidheid, aan-
houdende lichamelijke klachten of mentale overbelas-
ting.

HOE KOMT DAT NU?

Bij chronische stress blijft het lichaam voortdurend ge-
activeerd en worden er langdurig stresshormonen, zo-
als cortisol, aangemaakt. Dit kan leiden tot lichamelij-
ke veranderingen, waaronder een verhoogde hartslag,
een hogere bloeddruk en meer ontstekingsactiviteit in
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het lichaam. Deze veranderingen verhogen het risico
op het ontwikkelen van hart- en vaatziekten @, Daar-
naast heeft langdurige stress invloed op het dagelijks
gedrag. Zo kunnen slaapproblemen ontstaan, neemt
de lichamelijke activiteit vaak af en worden voedings-
gewoonten minder gezond. Ook kan het gebruik van
alcohol, roken of andere middelen toenemen. Deze
factoren dragen verder bij aan een verhoogd risico
op hart- en vaatziekten. Door deze combinatie van li-
chamelijke en gedragsmatige effecten kan chronische
stress het risico vergroten op aandoeningen zoals
hoge bloeddruk, vernauwing van de bloedvaten en een
hartinfarct @49,

N

Die inzichten hebben geleid tot wat men een “psy-
cho-cardio”-aanpak noemt. Daarbij wordt mentale ge-
zondheid systematisch meegenomen in de preventie
en behandeling van hart- en vaatziekten. In de prak-
tijk betekent dit dat zorgverleners niet alleen kijken
naar fysieke parameters, maar ook actief nagaan of
er sprake is van stress, angst of depressieve klachten.
Dat gebeurt vaak via korte vragenlijsten, maar ook via
gesprekken waarin ruimte is voor context en beleving.
Behandeling van mentale klachten blijkt niet alleen
het psychisch welzijn te verbeteren, maar kan ook een
positief effect hebben op bloeddruk, therapietrouw
en levensstijl. Daarom is het belangrijk om langdurige
stressklachten tijdig te bespreken met je huisarts. Sa-
men bekijken jullie niet alleen de lichamelijke sympto-
men, maar ook hoe je je mentaal voelt en welke sociale
factoren een rol kunnen spelen. Op die manier kan de

huisarts je klachten beter begrijpen, je gepast begelei-
den en indien nodig doorverwijzen naar de juiste hulp-
verlener.

KAN MIJN SMARTWATCH MIJ WAARSCHUWEN
WANNEER STRESS EEN PROBLEEM VORMT?

In een tijd waarin technologie een steeds grotere rol
speelt in onze gezondheid, proberen veel mensen hun
stressniveau te meten met apps of wearables. Appara-
ten die hartslag, slaapkwaliteit of hartslagvariabiliteit
registreren, beloven inzicht te geven in hoe gestrest
iemand is. Hoewel die technologie interessant is, moet
ze met de nodige voorzichtigheid worden geinterpre-
teerd. Ze meten immers signalen, geen stress op zich.
Een verhoogde hartslag kan ook het gevolg zijn van fy-
sieke inspanning, cafeinegebruik of een tijdelijke emo-
tie. De wetenschappelijke waarde van deze metingen
voor individuele stressinschatting is momenteel nog
beperkt . Er schuilt ook een risico in het voortdurend
monitoren: sommige mensen raken net meer gefixeerd
op hun cijfers en ervaren daardoor extra onrust ®.

HOE LANGDURIGE STRESS DAN TOCH
HERKENNEN?

Dat betekent niet dat zelfevaluatie van stress onmo-
gelijk is, integendeel. In de gezondheidszorg worden
al langer eenvoudige, wetenschappelijk gevalideerde
vragenlijsten gebruikt om depressie, angst en stress in
kaart te brengen. Die geven vaak een betrouwbaarder
beeld dan losse fysiologische metingen ¢, Toch blijft
de belangrijkste bron van informatie het eigen lichaam
en de eigen ervaring. Chronische stress laat zich zel-
den vangen in één meetmoment, maar ontwikkelt zich
geleidelijk. Aanhoudende vermoeidheid, slaapproble-
men, prikkelbaarheid, concentratieverlies of lichame-
lijke klachten zonder duidelijke oorzaak zijn signalen
die niet genegeerd mogen worden. Wanneer dergelij-
ke klachten weken of maanden blijven aanhouden, is
dat vaak een duidelijk teken van overbelasting ¢,
Ook gedrag kan veel vertellen. Mensen die langdurig
onder stress staan, gaan vaak minder bewegen, grijpen
sneller naar ongezonde voeding of trekken zich soci-
aal terug. Dat zijn geen toevallige veranderingen, maar
signalen dat het lichaam moeite heeft om in balans te
blijven 2% lemand met een verhoogd zelfbewustzijn
voor dergelijke symptomen en veranderingen in ge-
drag, voelt beter aan wanneer die grens bereikt wordt
en kan vervolgens tijdig ingrijpen.

Maar niet iedereen voelt duidelijk aan wanneer stress
zich opstapelt en veel mensen twijfelen of hun klach-
ten “ernstig genoeg” zijn om ermee naar een arts te
stappen. Sommigen vrezen zelfs dat hun lichamelijke
klachten niet ernstig genomen zullen worden wanneer
stress of mentale belasting ter sprake komt. Toch is het
net belangrijk om die klachten wél te bespreken. Niet



omdat klachten “tussen de oren zitten”, maar wel om-
dat lichaam en geest nauw met elkaar verbonden zijn.

Iemand met een verhoogd zelfbewustzijn voor
dergelijke symptomen en veranderingen in gedrag,
voelt beter aan wanneer die grens bereikt wordt
en kan vervolgens tijdig ingrijpen.

KAN TECHNOLOGIE HELPEN IN DE AANPAK VAN
CHRONISCHE STRESS?

Ingrijpen bij chronische stress hoeft niet complex te
zijn. Het begint bij het ernstig nemen van signalen en
het bewust inbouwen van herstelmomenten. Bewe-
ging, ontspanning, voldoende slaap en sociale con-
tacten spelen daarin een cruciale rol. Technologie kan
daarbij een ondersteunende rol spelen. Een van de
meest toegankelijke manieren waarop digitale apps
kunnen helpen bij chronische stress, is via ademha-
lingsoefeningen en ontspanningstechnieken. Onder-

Referenties
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zoek toont dat technieken zoals mindfulness, relaxatie
en stressregulatie een positief effect kunnen hebben
op angst- en stressklachten. Apps maken zulke oe-
feningen laagdrempelig beschikbaar op momenten
waarop spanning oploopt: tijdens een drukke werk-
dag, voor het slapengaan of bij piekeren. Door mel-
dingen, korte begeleide sessies en dagelijkse routines
kunnen apps mensen helpen om bewuster stil te staan
bij hun ademhaling en stressniveau. Net daarin ligt hun
kracht: niet als vervanging van hulpverlening, maar
als praktische ondersteuning om stresssignalen vroe-
ger te herkennen en het lichaam regelmatig tot rust te
brengen. Apps bieden bovendien laagdrempelige on-
dersteuning: mensen kunnen ermee aan de slag wan-
neer en waar het hen past. Tegelijk blijven ze vooral
een hulpmiddel en geen wonderoplossing. Bij ernstige
burn-outklachten of onderliggende psychische proble-
men blijft professionele begeleiding essentieel 517,

Dus onthou, hart en hoofd zijn geen solisten, maar
één orkest. Negeer je de dirigent, dan raakt de mu-
ziek ontregeld. Een geintegreerde psycho-cardio
aanpak is wat het geheel weer in harmonie brengt.
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De literatuur maakt een onderscheid tussen de voor-
delen voor het individu en die voor de gemeenschap.
Voor de individuele gezondheid gaat het om geestelijk
welbevinden en cognitieve gezondheid. Contempla-
tief vogels kijken lijkt daarbij op mindfulness: aandacht
voor het hier en nu, zonder oordeel.

Op gemeenschapsniveau draait het vooral om de ge-
gevens die via burgerwetenschap worden verzameld,
en om het belang daarvan voor de bescherming van
soorten en natuur.

Hoewel talrijke studies het geluk en de positieve emo-
ties bij contact met vogels hebben gedocumenteerd @,
is het meten van het gezondheidseffect niet eenvou-
dig. De onderzoekers meten de persoonlijke beleving
van geluiden via huidgeleiding of salivair cortisol, en
het hartaspect via de hartfrequentie. Maar hoe scheid
je het effect van vogelzang van andere elementen in de




natuur, zoals geluiden, temperatuur of omge-
vingslawaai?

Toch zijn er al heel wat studies die aantonen
dat vogels en natuur de stemming verbete-
ren, angst verminderen, het cortisolniveau
verlagen, het hartritme beinvioeden en soci-
ale banden versterken. @

Een veelbelovende studie is die van Peterson
et al., die een gewone natuurwandeling ver-
geleek met een vogelobservatiewandeling
van minstens 30 minuten via de Merlin-app
(zie hoger). De deelnemers, inclusief een
controlegroep, scoorden op schalen voor
subjectief welbevinden (OMS-5) en psycho-
logische nood (STOP-D). De vogelgroep
scoorde duidelijk beter op welbevinden en
lager op psychologische nood. ¢

In een andere studie “ wandelden twee groe-
pen hetzelfde pad. Bij de eerste groep werd
onderweg discreet vogelzang afgespeeld,
zonder dat de deelnemers dit wisten. De
tweede groep hoorde niets. Na afloop werd
gevraagd hoeveel vogelsoorten ze dachten
gehoord te hebben, en hoe ze de geluidsom-
geving hadden ervaren. De eerste groep rap-
porteerde een merkbaar hoger welbevinden;
de tweede groep meldde niets bijzonders.

Stobbe et al. onderzochten angst en para-
noia bij gezonde deelnemers en stelden vast
dat vogelzang het welbevinden verbetert bij
mensen met angstklachten. Opmerkelijk: al
na zes minuten luisteren was er een meetba-
re verbetering. ®

Andere studies bevestigen dat dit effect, ge-
combineerd met het visuele aspect van vo-
gels kijken, ook geldt voor mensen met een
depressie. ®

Ook het cognitieve aspect werd onderzocht.
Erik Wing en zijn team vergeleken het ge-
heugen van ervaren ornithologen met dat
van een controlegroep. De ornithologen
scoorden duidelijk beter voor het episodisch
geheugen: het bewuste, expliciete langeter-
mijngeheugen.

Een studie van de Universiteit van TUbingen
toonde aan dat een wandeling in een stads-
park de bloeddruk, hartfrequentie en cor-
tisolniveaus verlaagt in alle geteste groepen,
zelfs bij mensen met geluidsdempende oor-
dopjes. Natuur beleven speelt duidelijk een
rol in mentaal welbevinden. Curieus detail:
bij de doorgewinterde ornithologen steeg de
hartfrequentie paradoxaal genoeg licht, mo-
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gelijk door de spanning van het herkennen.
De vogelliefhebbers als groep kenden de
grootste mentale vooruitgang. ®

Het luisteren naar geluiden en vogelzang
verbetert het welzijn bij mensen met
angstklachten, en slechts 6 minuten
blootstelling hieraan volstaat voor
en merkbare verbetering.

Op de vooravond van mijn zeventigste ver-
jaardag hoor ik nog steeds het hoge, fluiten-
de zangje van de winterkoning even scherp
als het diepe, boomachtige geluid van de
roerdomp. Twee uitersten van het vogelre-
pertoire, allebei nog helder te onderscheiden.

In Engeland worden ornithologische gezond-
heidswandelingen inmiddels officieel voor-
geschreven door artsen.

PREVENTIE
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Kortom:

vogelzang heeft meetbare, kalmerende ef-
fecten op ons lichaam. Het vermindert stress
en bevordert ontspanning. Al na een paar
minuten luisteren daalt het cortisolniveau,
vertraagt het hart en zakt de bloeddruk. Dat
effect is deels toe te schrijven aan een ver-
hoogd veiligheidsgevoel (geen gevaar in de
buurt) en aan een herstelde aandacht die ons
losrukt van negatieve gedachten.

Vogels observeren leert ons ook anders in de
wereld te staan: luisteren in plaats van horen,
kijken in plaats van zien. Dat is een waarde-
volle oefening voor het brein, voor het ge-

heugen en voor de ontwikkeling van kennis. Referenties
Bovendien helpt het om het gehoor en het )

e h e 1. Brock, Perino, & Sugden, 2017 ; Cameron et al., 2020 ;
gezichtsvermogen scherp te houden. Clucas, Rabotyagov, & Marzluff, 2015 ; Cox et al., 2017 ;

Ferraro et al., 2020 ; Schor, 2019.
2. Hunter M.R., Gillespie B.W., Chen SY-P, « Urban Nature
\ / Experiences Reduce Stress in the Context of Daily Life
Based on Salivary Biomarkers » Front.Psychol., vol.10 ,
n° 722, 2019 for exemple.
3. Peterson M. N., Larson L. R., Hipp A., Beall J. M., Lerose
C., Desrochers H., Lauder S., Torres S., Tarr N. A., Stukes
K., Stevenson K., & Martin K. L. (2024). Birdwatching
linked to increased psychological well-being on college
campuses: A pilot-scale experimental study. Journal of
Environmental Psychology, 96, 102306.
4. Ferraro D. M., Miller Z. D., Ferguson L. A., Taff B. D.,
Barber J. R., Newman P, & Francis C. D. (2020). The
phantom chorus: Birdsong boosts human well-being in
protected areas. Proceedings. Biological Sciences, 287,
Article 20201811.
5. Stobbe E., Sundermann J., Ascone L., & Kihn S. (2022).
Birdsongs alleviate anxiety and paranoia in healthy
participants. Scientific Reports, 12, 16414.
6. Hammoud R., Tognin S., Burgess L., Bergou N., Smythe
M., Gibbons J., Davidson N., Afifi A., Bakolis I., & Mechelli
A. (2022). Smartphone-based ecological momentary
assessment reveals mental health benefits of bird-
life. Scientific Reports, 12, 17589.
7. Wing E. A., Burles F., Ryan J. D., & Gilboa A. (2022).
The structure of prior knowledge enhances memory in
experts by reducing interference. Proceedings of the
National Academy of Sciences, 119.

. Randler C., Vanhéfen J., Hartel T., Neunhoeffer F,
Engeser C., & Fischer C. (2023). Psychological resto-
ration depends on curiosity, motivation, and species
richness during a guided bird walk in a suburban blue

space. Frontiers in Psychology, 14, 1176202.
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KUNST EN CULTUUR OM ONZE GEESTELIJKE
EN CARDIOVASCULAIRE GEZONDHEID EEN

BOOSTTE GEVEN?

EMERITUS PROFESSOR JEAN-LUC VANDENBOSSCHE ULB

Hoe ons brein werkt, heeft een directe weerslag op
ons hart. Onze mentale toestand, kortom onze gees-
telijke gezondheid, beinvlioedt onze cardiovasculaire
gezondheid diepgaand. Maar het werkt ook andersom:
hartproblemen kunnen op hun beurt onze mentale ge-
zondheid aantasten.

De Europese Vereniging voor Cardiologie publiceerde
hierover onlangs een uitgebreid aanbevelingsdocu-
ment, een teken dat dit thema eindelijk de aandacht
krijgt die het verdient.

Naast de bekende preventiepijlers, stoppen met ro-
ken, meer bewegen en gezond eten, zijn er ook tal van
andere menselijke activiteiten die onze algemene ge-
zondheid beinvlioeden en in‘het bijzonder onze geeste-
lijke en cardiovq;,,cu#é"ﬁ% gezondheid.
™

Een deel van die activiteiten raakt aan emoties, aan
hoe we denken (cognitieve functies), aan onze stem-
ming, aan onze sociale relaties en aan de vraag waar
ons leven eigenlijk om draait.

In onze prestatiegerichte maatschappij worden deze
behoeften maar al te vaak naar de achtergrond ver-
drongen: Nochtans zijn ze essenfieel VOOr onze gees-
telijke ge\z%kqiweid. Positieve emoties koesteren, de

wereld begrijp
laties onderhoudk
iets bijdraagt, hoe k
ons zelfvertrouwen en o

en het gef/oel hebben dat je
in ook:/dat alles versterkt
entale evenwicht.

Kunst kan op elk moment opduiken, als je
er maar voor openstaat, maar kunst kan
ook worden ontwikkeld, en beoefend als

je jezelf in omstandigheden plaatst die -
gunstiger zijn voor de uitdrukking ervan.

, optimistisch blijven, zinvolle re- ,7

Burn-out, het professioneel uitputtingssyndroom, is
het schoolvoorbeeld van wat er misgaat wanneer dit
evenwicht ontbreekt. Meer dan 840.000 mensen ster-
ven elk jaar aan aandoeningen die verband houden
met psychosociale werkrisico’s, zoals overmatig lange
werkdagen, jobonzekerheid en pesterijen op het werk.
Dat blijkt uit een nieuw wereldrapport van de Inter-
nationale Arbeidsorganisatie (IAO), gepubliceerd op
22 april 2026. Werkgerelateerde psychosociale risico’s
zijn nauw verbonden met cardiovasculaire aandoenin-
gen en psychische stoornissen, inclusief zelfmoord.
Gerichte organisatorische maatregelen zijn dringend
nodig om dit aan te pakken.

Vanzelfsprekend moet ernstige achteruitgang van de
geestelijke gezondheid medisch worden behandeld.

Toch ervaart bijna iedereen dagelijks kleine psycholo-
gische tegenslagen. Op zich stellen die niet veel voor,
maar als ze zich blijven herhalen zonder tegengewicht,
kunnen ze schadelijk worden. Precies daar blijken ar-
tistieke en culturele activiteiten een rol te spelen: re-
cent onderzoek toont aan dat ze een beschermend en
herstellend effect hebben.

Kunst is moeilijk te omschrijven, zo veelzijdig zijn
de vormen. Maar we herkennen ze allemaal: die
extra dimensie in een object, een handeling, een

tekst of een beeld die ons raakt, die verrassing,

verwondering of bezinning teweegbrengt.

Kunst kan je overvallen, maar ze gedijt ook

als je ze actief opzoekt en de juiste omstan-
digheden creéert.
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Maar op welke manier kan kunst een
heilzaam effect hebben op de geestelij-
ke gezondheid en indirect op de cardio-
vasculaire gezondheid?

Artistieke activiteiten stimuleren neuro-
logisch gezien de aanmaak van neurot-
ransmitters als dopamine, serotonine en
endorfines, stuk voor stuk stoffen die de
belonings- en pleziercentra in het brein
activeren.

De nieuwe ESC-aanbevelingen over
geestelijke gezondheid en hart- en vaat-
ziekten verwijzen naar een aanpak die
“sociale prescriptie” heet en in Belgié
nog weinig wordt toegepast. Hierbij
worden artistieke, culturele en muzikale
activiteiten ingezet om sociale verbin-
ding te bevorderen en zo isolement, de-
pressie en angst te doorbreken.

Daarnaast bestaat ook “kunsttherapie”,
een meer gestructureerde aanpak waar-
bij een professional kunstbeoefening in-
zet als therapeutisch middel. Het helpt
patiénten om angst, eenzaamheid of
verwarring een uitweg te geven.

Het verschil is duidelijk: kunsttherapie
zet het creatieve proces in als genees-
instrument, terwijl sociale prescriptie
culturele deelname gebruikt om de al-
gemene levenskwaliteit te verbeteren.

Concreet gaat het om museumbezoe-
ken, galeries, koorzang, theater, teke-
natelier, keramiek of pottenbakken:
allemaal voorbeelden van sociale pre-
scriptie met bewezen psychologische
meerwaarde.

We herontdekken zo wetenschappelijk
wat mensen al eeuwenlang intuitief aan-
voelden. Maar we moeten ook kritisch
blijven: onderscheid tussen wat bewe-
zen is en wat louter speculatie is. Wees
voorzichtig met praktijken die sterk ge-
hypet worden op sociale media, gecom-
mercialiseerd worden of duur zijn. Hoge
kosten en lage effectiviteit gaan vaak
hand in hand.

Wat we hier aanbevelen zijn laagdrem-
pelige activiteiten: weinig of geen fi-
nanciéle investering nodig, en ook geen
grote tijdsinvestering. Al in 15 tot 30 mi-
nuten kun je enkele bladzijden van een
roman lezen, een schets of aquarel maken, een lied zin-
gen of een instrument bespelen.

Het resultaat telt minder dan de activiteit zelf. Niet ieder-
een is een groot kunstenaar, maar iedereen kan plezier
beleven aan het maken. Neem het tekenen: steeds meer
mensen ruilen hun smartphone voor potlood en papier
en worden zogenaamde “urban sketchers”. Terwijl toe-
ristische foto’s allemaal op elkaar lijken, is geen enkele
tekening hetzelfde. Elk oeuvretje heeft zijn eigen karak-
ter, en het tekenen zelf is een moment buiten de tijd, dat
dieper in het geheugen gegrift raakt dan een moment-
opname van een duizendste seconde.

Wezenlijk is dat je er je volledige aandacht aan geeft en
even loskoppelt van schermen en meldingen. Zo’'n acti-
viteit komt dicht bij mindfulnessmeditatie, die bewezen
gunstig is voor de cardiovasculaire gezondheid.

Dit alles staat los van de bewezen preventiemethoden.
Het gaat erom de aandacht te vestigen op aanvullen-
de aspecten met een positieve impact op de geestelij-
ke en, indirect, de cardiovasculaire gezondheid. Geen
wedstrijd: ik heb deze zondag een uur gesport... en jij?
Oh, alleen een museumbezoek?

Maar ja, ook dat kan goed zijn voor het hart!
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In een wereld waarin bewegen vaak
wordt geassocieerd met intensief
sporten en strak geplande workouts,
wordt één essentiéle vorm van
De boodschap is eenvoudig beweging nog te vaak onderschat:
en krachtig: elke stap telt. wandelen. Nochtans vormt wandelen
de basis van een actieve en gezonde
levensstijl. “De boodschap is eenvou-
dig en krachtig: elke stap telt”, zegt
dr Annelies Vandenberghe, expert
beweging bij Gezond Leven.
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Volgens de bewegingsdriehoek ligt de nadruk op zo-
veel mogelijk lichte beweging doorheen de dag. Rustig
stappen is daarbij het fundament. Wie daarnaast ook
momenten van matige intensiteit inbouwt, zoals ste-
vig doorwandelen, versterkt de gezondheidsvoordelen
nog verder. Wandelen is dus geen ‘minimale’ vorm van
bewegen, maar net een veelzijdige en toegankelijke
manier om elke dag actief te zijn.

Wandelen past in elk aspect van het dagelijks leven.
“Het kan een bewuste keuze zijn, maar evengoed een
vanzelfsprekend onderdeel van je routine”, zegt dr. An-
nelies Vandenberghe. “Denk aan wandelen als trans-
portmiddel: naar het werk, de winkel of het station.
Ook praktische verplaatsingen zoals de kinderen te
voet naar school brengen, de hond uitlaten of de trap
nemen in plaats van de lift, dragen bij tot een actievere
dag.”

Op het werk kan wandelen verrassend eenvoudig ge-
integreerd worden: een lunchwandeling, een wandel-
vergadering of een telefoongesprek al stappend. En in
de vrije tijd zijn de mogelijkheden eindeloos: van rus-
tige wandelroutes, beweegroutes met beweegoefenin-
gen of geocachen, tot meer sportieve varianten zoals
power walking, hiking, nordic walking, trailwalking of
langeafstandswandelingen. Ook sociale vormen, zoals
wandelen in groep, deelnemen aan sponsortochten of
het opruimen van afval tijdens het wandelen, maken
van bewegen een verbindende activiteit.

Daarnaast winnen meer belevingsgerichte vormen aan
populariteit, zoals troostwandelingen, stiltewandelin-
gen, pelgrimstochten en het Japanse bosbaden (shin-
rin-yoku), waarbij je bewust en met al je zintuigen de
natuur ervaart. Of Afghaans wandelen, waarbij adem-

haling en stapritme op elkaar worden afgestemd. Deze
vormen combineren fysieke activiteit met mentale rust.

De intensiteit van wandelen kan sterk variéren. “Die
wordt vaak uitgedrukt in MET-waarden (Metabolic
Equivalent of Task), een maat voor energieverbruik”,
legt dr. Vandenberghe uit. “Rustig wandelen heeft een
lage MET-waarde en komt neer op een lichte inspan-
ning, terwijl stevig doorstappen, wandelen op hellin-
gen of wandelen met gewicht aanzienlijk meer energie
vraagt. Met andere woorden: hoe sneller je stapt, hoe
steiler het terrein of hoe zwaarder de belasting, hoe
meer energie je verbruikt en hoe groter het effect op
je lichaam.”

De bekende norm van 10.000 stappen per dag is bij
velen ingeburgerd, maar hoeft niet als een strikte on-
dergrens gezien te worden. “De grootste gezondheids-
winst wordt wel bereikt rond 10.000 stappen per dag.
Maar, onderzoek toont aan dat ook 7.000 stappen per
dag al aanzienlijke gezondheidsvoordelen opleveren”,
weet de bewegingsexpert. “Voor wie vandaag weinig
beweegt, maken zelfs kleinere stappen - bijvoorbeeld
een toename van 2.000 naar 5.000 stappen - een
groot verschil.”

Kortom:

de norm van 10.000 stappen staat stevig veran-
kerd in wetenschappelijk bewijs, maar het is geen
alles-of-nietsverhaal. Elke extra stap draagt bij aan
een betere gezondheid.
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Regelmatig wandelen verlaagt het risico op tal van
aandoeningen, waaronder hart- en vaatziekten, diabe-
tes type 2, bepaalde kankers en dementie. Daarnaast
heeft het een positieve impact op het mentaal welzijn:
het vermindert stress, verbetert de slaapkwaliteit en
verhoogt het algemene welbevinden.

“Wandelen heeft ook maatschappelijke voordelen”, vult
dr. Vandenberghe aan. “Wie vaker te voet gaat, draagt
bij aan minder luchtvervuiling en geluidsoverlast, en
helpt mee aan een aangenamere leefomgeving.”

‘Wandelen is misschien wel de meest toegankelijke
vorm van beweging die er bestaat. Het vraagt
geen abonnement, geen ingewikkelde planning en
geen speciale vaardigheden.

Wandelen in een groene omgeving biedt extra ge-
zondheidsvoordelen. “Natuur werkt rustgevend, helpt
mentale vermoeidheid te herstellen en verlaagt stress.
In parken en bossen blijven mensen bovendien vaak
langer in beweging, wat zowel de fysieke als mentale
gezondheid ten goede komt”, aldus de expert.

Wie zich bewust openstelt voor de natuur - door te
kijken, luisteren, voelen en zelfs reflecteren - versterkt
deze positieve effecten. Die verbondenheid met de
omgeving verhoogt de veerkracht en draagt bij aan
een duurzame levensstijl.

“Maar, zelfs in een minder ideale omgeving, zoals langs
drukkere wegen, blijft bewegen zinvol: de voordelen
van wandelen wegen ruimschoots op tegen de nade-
len van luchtvervuiling. Toch geniet wandelen in een
rustige, groene omgeving de voorkeur waar mogelijk.”

is, blijven enkele

Hoewel wandelen laagdrempelig
voorzorgsmaatregelen belangrijk. Bouw rustig op in
tempo en afstand en luister naar je lichaam om over-
belasting te vermijden. Bij warm weer is het aange-
wezen om de heetste uren te vermijden, voldoende te
drinken en beschermende, ademende kleding te dra-
gen.

Goede schoenen en aangepaste kledij verhogen het
comfort en verkleinen de kans op blessures. Let ook
op de ondergrond en omgeving, zeker op oneffen ter-
rein of in druk verkeer. Bij langere wandelingen zijn
voldoende hydratatie en voeding essentieel, net als
rust en herstel achteraf.

Tot slot: wie kampt met gezondheidsproblemen of
chronische aandoeningen, overlegt best met een arts
alvorens intensiever te gaan wandelen.

Wandelen is misschien wel de meest toegankelijke
vorm van beweging die er bestaat. Het vraagt geen
abonnement, geen ingewikkelde planning en geen
speciale vaardigheden. Of je nu kiest voor een korte
wandeling in de buurt, een stevige tocht in de natuur
of een dagelijkse verplaatsing te voet: elke stap brengt
je dichter bij een gezonder lichaam en een helderder
geest.

Trek dus je wandelschoenen
aan en zet die eerste stap.
Want gezondheid begint,
letterlijk, stap voor stap.

WELZIJN & ADVIES



HM\/\»« VOEDING

HET HART OP HET BORD

EENVOUDIGE KEUZES VOOR EEN

DUURZAME GEZONDHEID/

Goed voor je hart zorgen begint bij wat je
dagelijks eet. Je hoeft niet perfect te zijn:
een paar eenvoudige richtlijnen volstaan om
het hart en de bloedvaten te ondersteunen,
en tegelijk te genieten van een gevarieerde
en smakelijke voeding die bij je past.

De huidige wetenschappelijke aanbevelingen
zijn het eens over één essentieel punt: het zijn
de globale voedingsgewoonten op lange ter-
mijn die de cardiovasculaire gezondheid bepalen,
veel meer dan afzonderlijke voedingsmiddelen of
wonderproducten (ESC, 2021 - WHO, 2023).

EEN MEER PLANTAARDIG BORD:
EEN BELANGRIJKE HEFBOOM

Voedingspatronen die gelinkt zijn aan een betere car-
diovasculaire gezondheid, zoals het mediterraans dieet,
hebben één ding gemeen veel plantaardige voeding.

In de praktijk betekent dit:

* de plaats van groenten vergroten: minstens
300 g per dag, 's middags en 's avonds

* regelmatig fruit integreren: + 250 g per dag
(= 2 stuks fruit)

* meerdere keren per week peulvruchten eten:
linzen, kikkererwten, rode bonen....

» de eiwitbronnen variéren: gevogelte, vis, vlees,
peulvruchten, eieren, kaas...

Peulvruchten verdienen een bijzondere vermelding: ze
leveren tegelijk eiwitten, koolhydraten, vezels, vitami-
nen en mineralen. Regelmatige consumptie wordt ge-
linkt aan een lager cardiovasculair risico, onder meer
via een gunstig effect op cholesterol en bloedsuiker.

Het doel is niet om dierlijke producten volledig te
schrappen, maar om meer evenwicht te vinden door
de eiwitbronnen te spreiden.

KRUIDEN EN SPECERIJEN:
BONDGENOTEN OM ZOUT TE
VERMINDEREN

Overmatig zout verhoogt de bloeddruk, een van de
voornaamste risicofactoren voor hart- en vaatziekten.
De Wereldgezondheidsorganisatie beveelt aan maxi-
maal 5 gram zout per dag te gebruiken.

Minder zout betekent niet flauw eten. Aromatische
kruiden zoals peterselie, basilicum, koriander en tijm,
en specerijen zoals kurkuma, paprika en komijn geven
je gerechten volop smaak en variatie.

Specerijen leveren trouwens meer dan smaak: ze be-
vatten gezondheidswaardevolle stoffen zoals polyfe-
nolen. Hun effect zit hem vooral in regelmaat: als ze
vanzelfsprekend deel uitmaken van je dagelijkse kook-
gewoonten.
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i OLIEN: KIEZEN EN VARIEREN

Vetten hadden lange tijd een slechte reputatie. Van-
daag weten we beter: de kwaliteit van de vetten telt,
maar ook de hoeveelheid blijft belangrijk voor een
evenwichtige voeding.

De huidige aanbevelingen stimuleren:

» de vermindering van verzadigde vetten
(aanwezig in bepaalde vleeswaren,
charcuterie en sterk bewerkte producten...)

* het gebruik van olién rijk aan onverzadigde
vetzuren.

Interessante olién zijn onder meer:

« olijfolie: rijk aan enkelvoudig onverzadigde
vetzuren (geschikt voor koken en als
dressing)

» koolzaadolie: rijk aan omega-3 (bij voorkeur
als dressing)

* walnootolie: eveneens rijk aan omega-3
(bij voorkeur als dressing).

Eenvoudige vuistregel: wissel af tussen olién en kies
bewust welke je verhit en welke je koud gebruikt.

DE NOTIE VAN HOEVEELHEID:
LUISTEREN NAAR JE BEHOEFTEN

Kwaliteit is niet alles: ook de hoeveelheid telt. Eten in
lijn met je echte behoeften helpt je een stabiel gewicht
te bewaren, en dat is rechtstreeks gunstig voor je hart.

Leer naar je lichaam te luisteren: honger en verzadiging
zijn je beste gidsen. Wie daar aandacht aan schenkt,
reguleert van nature zijn inname zonder in een streng
dieet te vervallen.

IN DE PRAKTIJK: EEN EENVOUDIGE EN
CONCRETE AANPAK

- N

Liever geen lange lijst regels? Een paar eenvoudi-
ge beeldregels helpen je bij het samenstellen van je
maaltijden:

* ¥ bord groenten

* Y4 zetmeelrijke producten (bij voorkeur volkoren)

* V4 eiwitten (dierlijk of plantaardig)

%

Dit soort evenwicht maakt het mogelijk in de voe-
dingsbehoeften te voorzien en tegelijk de voedingsdi-
versiteit te bevorderen.

ZOMER 2026

NAAR EEN DUURZAME OVERGANG...

Voedingsgewoonten veranderen duurt tijd. Dat hoeft
geen probleem te zijn: kleine stappen werken net beter
op lange termijn. Denk aan:

« één vegetarische maaltijd per week invoeren

* nieuwe recepten met peulvruchten
uitproberen

» geleidelijk nieuwe specerijen en
aromatische kruiden integreren om de
smaken te variéren

In dit nummer vind je een “hybride” recept dat deze
aanpak in de praktijk brengt: dierlijke en plantaardige
eiwitten, eenvoudig gecombineerd.

Samenvatting

Je cardiovasculaire gezondheid ondersteunen via
voeding hoeft niet ingewikkeld te zijn. Het draait
om kleine, dagelijkse keuzes die zich opstapelen:

* meer plantaardige voeding op het bord
* minder zout dankzij specerijen en kruiden
* vetten van betere kwaliteit

* een voeding afgestemd op de eigen
behoeften

Kleine aanpassingen, consequent volgehouden.
Dat is het recept voor een duurzaam evenwicht,
voedingskundig én in je gedrag.

- )
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"HET HART HEEFT TIJD NODIG”

LEENS VERHAAL OVER
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Leen is 41 en leeft sinds twee jaar met een
hartdiagnose die haar leven grondig veran-
derde. Wat ooit een aangeboren, lekkende
hartklep was zonder echte impact, werd stil-
aan iets waar ze elke dag rekening mee moet
houden.

Haar verhaal is niet alleen dat van doorzet-
ten, maar ook van zoeken, aanpassen en le-
ren omgaan met een lichaam dat niet meer
vanzelfsprekend meewerkt.

WANNEER JE LICHAAM PLOTS GRENZEN
STELT

Het begon met klachten die steeds vaker op-
doken. Onderzoek wees op ventriculaire tac-
hycardie, een hartritmestoornis waarbij haar
hart plots veel te snel klopt.

Een ICD moest haar beschermen, een soort
ingebouwde veiligheid. Het geeft een gerust
gevoel, maar herinnert haar ook voortdurend
aan haar hart.

Na de eerste ingreep leek alles goed te gaan.
Ze revalideerde, volgde haar medicatie en
voelde verbetering.

“Je denkt: ik ben goed bezig, dus het komt
wel terug in orde.”

Maar dat gevoel hield niet stand. Haar klach-
ten keerden terug en haar conditie ging op-
nieuw achteruit. De oorzaak bleek haar mi-
tralisklep, waardoor een tweede operatie
nodig was.

“Je denkt: ik ben goed bezig,
dus het komt wel terug in orde.”
Maar dat gevoel hield niet stand.
Haar klachten keerden terug
en haar conditie ging opnieuw achteruit.

EEN OPLOSSING DIE OOK AANPASSING
VRAAGT

Leen bereidde zich goed voor en probeer-
de zo sterk mogelijk de operatie in te gaan.
Tijdens die ingreep bleek herstel van de klep
niet mogelijk en kreeg ze een mechanische
hartklep.

Die doet wat ze moet doen, maar heeft een
impact op haar leven. Haar hart is hoorbaar,
ze moet dagelijks medicatie nemen en haar
waarden strikt opvolgen.

“Het werkt, en daar ben ik dankbaar voor.
Maar het vraagt wel elke dag aandacht.”

Voeding, stress en zelfs kleine veranderingen
kunnen invioed hebben. Het is geen tijdelijke
fase, maar iets wat ze moet integreren in haar
leven.

REVALIDATIE ALS HOUVAST

Kort na de operatie startte Leen met revali-
datie. Ze koos voor een intensief programma
dat afgestemd werd op haar mogelijkheden.

Sommige dagen voelde ze vooruitgang, an-
dere dagen waren zwaarder.

“Het gaat niet in een rechte lijn. Dat is soms
lastig, maar ook normaal.” Wat voor haar echt
het verschil maakte, was dat er ook aandacht
was voor het mentale aspect.

WAT JE NIET ZIET AAN DE BUITENKANT

Na verloop van tijd lijkt het alsof het gewo-
ne leven terugkomt. Je pikt dingen opnieuw
op en gaat weer meer doen. Maar vanbinnen
voelt dat vaak anders.

“Van buiten lijkt alles weer normaal. Maar zo
voelt het niet altijd.”

De onzekerheid, het blijven nadenken en het
rekening houden met haar lichaam blijven
aanwezig. Leen merkte ook dat haar omge-
ving haar steunde, maar niet altijd begreep
wat er speelde. Gesprekken met een gespe-
cialiseerde psychologe hielpen haar om dat
beter te plaatsen.

“Je wordt voorzichtiger, en dat botst soms
met hoe je vroeger was.”

TERUG OPPAKKEN OP EEN ANDERE
MANIER

Vandaag gaat het fysiek beter. Haar hartklep
werkt goed en ze bouwt verder op.

Maar het leven is anders dan vroeger. Ze
denkt meer na, voelt haar grenzen en plant
bewuster.

“Ik mis vooral de spontaniteit. Gewoon iets
doen zonder erover na te denken.”

Dat kan soms frustrerend zijn, zeker omdat
het voor de buitenwereld vaak lijkt alsof alles
weer normaal is. De realiteit is dat de uitda-
ging blijft, ook al zie je ze niet.

ZOMER 2026
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LEREN LE/VEN MET, NIET WACHTEN
TOT HET VOORBIJ IS

Leen beseftdathetnietgaai%ﬁwterLTgVeren naarvroegetr.
Het gaat om aanpassen en een nieuw evenwicht vinden.

“Je wacht niet tot hetivoorbij is; je leert ermee

Goede en minder goetle dagen horen daar allebei bij.

Wat haar hielp, is de combinatie van begelei
ondersteuning, zowel fysiek als mentaal.

En ook: hulp durven vragen.

“Je hoeft het niet alleen te doen.”

Aan andere patiénten wil ze vooral meegeven am zich-

zelf tijd te gunnen.
“Ook als het er van buiten goed uitziet, ben je
nen nog aan het herstellen.”

Beluister het volledige getuigenis van Leen
in de reeks "Dit moet van mijn hart”,
geproduceerd door de Belgische
Cardiologische Liga.

HAAR BOODSCHAP: WEES MILD VOOR JEZELF

HERKENNING ENJHOOP ]

Leen

“Geef jezelf de tijd. Ook als het anders loopt dan je had:
verwacht, ook als het soms_zﬁw*aar voelt. Je/hart heeg\
tijd nodig — en jijfook. Stap voor stap vind/jé opnieuw
je evenwicht. Jg hoeft dat niet alleen te doen.”

e

ho@pt dat haar verhaal herkenning bren/gt ; x
2 = - i

leven.”

Goed om te weten

ICD: Een klein toestel dat je hartritme bewaakt en
ingrijpt bij gevaarlijke ritmestoornissen met elek-
trische prikkels of een schok.

ding en

l INR: Een waarde die toont hoe snel je bloed stolt.
Te hoog of te laag kan risico’s geven, daarom wordt

L E dit regelmatig gecontroleerd.
anbin-

Mechanische hartklep

Een kunstklep die de werking van je eigen klep
overneemt. Ze gaat lang mee, maar vraagt levens-
lange medicatie en opvolging.
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THE FASHION STORE

Mode en maatschappelijk engagement
gaan hand in hand bij The Fashion Store.
Afgelopen seizoen zette The Fashion Sto-
re zich volop in voor de Belgische Cardio-
logische Liga. Dankzij de betrokkenheid
van hun klanten, die de kans kregen om
bij te dragen aan een goed doel, kon The
Fashion Store maar liefst €15.000 schen-
ken aan onze organisatie. Een indrukwek-
kend bedrag dat rechtstreeks bijdraagt
aan de preventie van hart- en vaatziekten,
onderzoek en de ondersteuning van hart-
patiénten. Wij zijn The Fashion Store en
hun trouwe klanten enorm dankbaar voor
dit hart voor de zaak.

BARRYROCK

De Foo Fighters zingen: "One of these days your heart
will stop and play its final beat.” Op 15 februari 2021
was dat werkelijkheid voor Bart. Op amper 43-jarige
leeftijd sloeg zijn hart zijn laatste slag. Voor zijn familie
en vrienden stopte de wereld. Verbijstering, verdriet,
kwaadheid. Bart was een levensgenieter die muziek
ademde en jaarlijks verschillende goede doelen steun-
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de. Dat hij tijdens de coronajaren zoveel concerten en
festivals had moeten missen, maakte het verlies nog
pijnlijker.

Maar uit dat verdriet groeide iets moois. Zijn vrienden
besloten hem én het leven te vieren met een eigen fes-
tival: BarryRock. Geen commercieel event, maar een
feest van verbinding, waarbij muziek samenbrengt én
jets teruggeeft aan de maatschappij.
Want zoals Bart zelf altijd deed.

Elk jaar schenkt BarryRock een flink be-
drag aan de Belgische Cardiologische
Liga. Dit jaar, aan de vierde editie op
rij, bedroeg die bijdrage €3.250. Samen
met de voorgaande edities brengt dat
het totaal op meer dan €11.000. Dank-
zij gulle sponsors, onvermoeibare vrij-
willigers, bands, dj's en een enthousiast
publiek blijft BarryRock groeien als een
hartelijk eerbetoon aan den Barry, zoals
hij door zijn vrienden werd genoemd.

www.barryrockfestival.be
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SAVE THE DATE - Week van het Hart 2026

Het Vrouwenhart:

een prioriteit voor de volksgezondheid

Van 21 tot 27 september organiseren wij de Week van
het Hart, dit jaar gewijd aan het Vrouwenhart.

Want hier is iets wat veel mensen niet weten: hart- en
vaatziekten zijn de voornaamste doodsoorzaak bij

\RALLES | HECTOR GARCIA

\13
g;\, | Shinrin-yoku
@y
\ ) - |

Stel je voor: je stapt een bos in,
ademt diep in en voelt hoe de
stress van je afvalt. Dat is de
essentie van shinrin-yoku, de

Japanse kunst van het bosba-
den. In dit boek neemt Héctor

eter slapers

; b
heim VOOT 1g leven
Het “‘::;fetfeen gezond, gEUKKE
minder S

3 Garcia je mee in een eeuwen-
oude traditie die inmiddels we-

tenschappelijk onderbouwd is: tijd doorbrengen in
de natuur verlaagt je bloeddruk, vermindert stresshor-
monen en versterkt je immuunsysteem. Geen ingewik-
kelde technieken, geen dure apparatuur. Gewoon de
natuur binnenstappen en je zintuigen de ruimte geven.
Een zachte maar krachtige reminder dat het beste me-
dicijn soms vlak om de hoek groeit.
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vrouwen, niet borstkanker. Toch worden de sympto-
men bij vrouwen nog te vaak miskend, ook door vrou-
wen zelf. Niet altijd pijn op de borst, maar vermoeid-
heid, misselijkheid, pijn in de rug of kaak. Subtiel, en
daardoor gevaarlijk.

Die week zetten wij, samen met ziekenhuizen, medi-
sche centra en gemeenten door heel Belgié, alles op
alles om vrouwen én de mensen rond hen beter te
informeren. Over risicofactoren. Over alarmsignalen.
Over wat je zelf kunt doen.

Want preventie begint niet in een ziekenhuiskamer. Het
begint met weten.

Houd onze website en sociale media in de gaten voor
acties bij u in de buurt.

OVER DE AUTEUR

Héctor Garcia (1981) is een
Spaanse schrijver die al meer
dan twintig jaar in Japan woont.
Hij brak internationaal door met
|kigai, dat wereldwijd meer dan
vier miljoen keer verkocht werd. Met
Shinrin-yoku combineert hij zijn fascinatie voor de
Japanse levensstijl met de wetenschap achter welzijn
en gezondheid.
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ZALMSALADE MET
GEGRILDE AUBERGINE
EN KIKKERERWTEN

O

30’
INGREDIENTEN
¢ Filet of rugstuk verse zalm (3009)
¢ Jonge scheuten of tarwesalade (1009)
¢ Kikkererwten uit blik (uitgelekt) (2009) '
e Extra fijne sperziebonen (2009)
¢ 1 Aubergine
e Paprika (4 cl)
e Barbecuesaus (2 cl)
e Chilipuree (1tl)
e Citroen (sap en zeste) (2 st)
e Griekse yoghurt (1509)
¢ Verse dille (4 cl)
* Rode ui (2 st)
* Peper / zout / gedroogd knoflookpoeder
« Olijfolie (3 cl)

e Basmatirijst, bij voorkeur volkoren (1609)

BEREIDING

1. Bereid de marinade voor de zalm: meng de barbe- 9. Bak de kikkererwten en het ui/aubergine-mengsel
cuesaus, het citroensap en de chilipuree, voeg de ongeveer 20 minuten in de oven op 200°C. Haal het ui/
stukjes zalm toe en laat minstens 1 uur marineren in de aubergine-mengsel eruit na 20 minuten en gril de kikke-
koelkast. Bak daarna op de pan en zet opzij. rerwten nog 5 minuten onder de grill.

2. Bereid de dressing: meng de Griekse yoghurt met het 10. Snij de gekookte sperziebonen in stukjes van ongeveer
sap en de zeste van een halve citroen, de dille, een snuf- 1,5 cm, voeg de gegrilde aubergine, de gegrilde rode ui,
je grof zout en peper. de jonge scheuten en 1/3 van de olijfolie toe en meng

3. Snij de aubergine in blokjes en zet opzij. alles.

4. Snij de rode ui in ringen en zet opzij. 1. Schik op een bord (of in een kom): de rijst, het groen-

. . L temengsel met de helft van de dressing, daarop de zalm

5.  Was de sperziebonen en verwijder de uiteinden. ) ) )

en de gegrilde kikkererwten, en werk af met een beetje

6. Stoom de aubergine en de sperziebonen gedurende 8 extra dressing.
minuten.

7.  Meng in een kom de rode ui en de gestoomde aubergi- VOEDINGSWAARDEN
ne, voeg 1/3 van de olijfolie toe en leg alles op een met Energie/portie 511 kcal
bakpapier beklede bakplaat. Zet opzij. Totale vetten 26,59

8. Meng in een andere kom de uitgelekte en gespoelde waarvan verzadigde vetzuren 69

. e . Totale koolhydraten 41,29
kikkererwten met 1/3 van de olijfolie, de paprika, een i
i ¢ t het knoflook der waarvan suikers 4,29
snufje grof zout en he oflookpoeder. Eiwitten 23 g RIS
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CARDIOLOGISCHE
LIGA

' BELGISCHE

DE BELGISCHE
DE VERENIGI}
50 JAAR VE

OLOGISCHE LIGA,
IE AL MEER DAN
DOR UW HART.
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De Belgische Cardiologische Liga
toelage van de overheid. Wij doen eé
uw vrijgevigheid om ons te helpen ¢
opdracht te blijven vervullen : hart- en
een van de belangrijkste doodsoorzake
voorkomen en bestrijden.

Van harte BEDANKT!

RED LEVENS :

BELGISCHE CARDIOLOGISCHE LIGA
BE80O 0010 6651 3077

BIC : GEBABEBB




