
‘Eten is niet alleen maar eten’ Annet de Braak (51)

Hulp bij afvallen
Zoek de beste 
balans

Pieter van der Wel (75):
‘De eetgroep 
heeft ook een 
sociale functie’

vanzelfsprekend Voorjaar 2017

Dit zeggen 
de leden
over voeding

Samen smaakt 
naar meer
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‘Ik hoefde niet 
rigoureus anders 
te eten’  
Klára Kesslerová (43) kwam vorig jaar mei na een aantal 
afvalpogingen terecht bij diëtiste Veronica Nilsson van 
Goudenhart. Sindsdien verloor ze al 14 kilo. 

“Ik heb al vaker afvalpogingen gedaan, maar steeds 
kwam ik heel snel weer aan. Het is voor mij dus een uit-
daging om op gewicht te blijven als ik de kilo’s kwijt ben. 
Veronica leerde mij om niet te hoge eisen aan mezelf te 
stellen. Als ik maar een kilo per maand zou afvallen zou ik 
nog steeds 12 kilo per jaar kwijt zijn. 
Wat ook erg prettig was: ik hoefde mijn eetpatroon niet 
rigoureus te veranderen, maar alleen wat meer overdag 
te gaan eten en ’s avonds kleinere porties. Daarnaast ben 
ik gaan wandelen, zo’n drie keer per week. Gedoe met 
hardlopen en sportscholen is niets voor mij.
In zes maanden viel ik 14 kilo af en eigenlijk kostte me 
dat nauwelijks moeite. Ik neem ’s avonds nog weleens 
een chocolaatje, maar de suikerverslaving is een stuk 
minder dan voorheen. Doordat ik geen grote aan-
passingen hoefde te doen is het veel makkelijker om op 
mijn streefgewicht te blijven. Ik heb een gezin met twee 
jonge kinderen: dat ik niet apart hoef te koken scheelt 
veel stress. Ik eet hetzelfde, maar ik schep gewoon wat 
minder op. 
Mijn man gaat vaak met me mee wandelen. Het leuke 
is: dit is niet alleen beweegtijd, waarin we calorieën 
verbranden, maar écht tijd voor elkaar. We nemen de dag 
door en bespreken dingen waar we normaal niet aan toe 
komen.
Sinds ik zo ben afgevallen voel ik me een stuk beter. Ik 
heb meer energie. Mijn leven is wat voeding betreft gro-
tendeels hetzelfde gebleven. Ik ben ervan overtuigd dat 
je met kleine aanpassingen veel meer kunt bereiken dan 
wanneer je totaal anders gaat eten. Dat scheelt heel veel 
stress en ook heel veel teleurstelling als je de hoge doelen 
die je jezelf hebt gesteld niet haalt. Ik geloof heilig dat dit 
de meest duurzame manier van afvallen is.”

Goudenhart is een samenwerkingspartner van 
Vierstroom. De diëtisten van Goudenhart zijn actief in 
het gehele werkgebied van Vierstroom. U kunt bij hen 
terecht als u vragen heeft over overgewicht, diabetes, 
koolhydraatbeperking, maag- en darmaandoeningen, 
COPD, ondervoeding en voeding bij kwetsbare ouderen. 
Voor meer informatie kijk op www.goudenhart.nu

Informatiebijeenkomst
Koolhydraatarme diëten zijn helemaal in. Maar op welke wijze is koolhydraatarm eten 
effectief en verantwoord? Tijdens deze bijeenkomst krijgt u informatie en praktische 
tips bij het beperken van de koolhydraten in uw voeding. De informatiebijeenkomst 
duurt twee uur en wordt gegeven door een ervaren diëtist van het Goudenhart. 
Leden van Vierstroom betalen € 10,- p.p. Niet-leden betalen € 20,- p.p.

De informatiebijeenkomst wordt gegeven op:
• woensdag 7 juni van 19.00 tot 21.00 uur, locatie: Nelson Mandela Centrum 
   Bernadottelaan 79 in Gouda
• woensdag 14 juni van 19.00 tot 21.00 uur, locatie: Verpleeghuis Vivaldi 
   Brechtzijde 45 in Zoetermeer 

  Meld u nu aan via info@goudenhart.nu of bel 0900 – 0313.

http://www.goudenhart.nu/
mailto:info@goudenhart.nu
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Daarom Vierstroom...
Als we het hebben over voeding 
gaat het al snel over de vraag: wat 
is gezonde voeding? Is dat de schijf 
van vijf? Wist u dat emoties die 
gepaard gaan met eten, het 
eetgedrag sterk beïnvloeden? 
En dat die emoties een steeds 
belangrijkere rol spelen bij eten 
naarmate we ouder worden?  

Onderzoekers van de Universiteit Wageningen 
onderscheiden vier types eters, die ze elk een gefingeerde 
naam hebben gegeven. Verschil in deze types mensen 
zit in de mate van positieve (plezier, geluk, opwinding) 
dan wel negatieve ervaring (schuldgevoel, afschuw) die 
men heeft met eten. Zo vindt mevrouw Jansen vooral 
gezondheid en smaak belangrijk bij het eten. Meneer 
De Jager houdt juist van iets avontuurlijks op zijn bord. 
Mevrouw De Roos hecht vooral waarde aan de mensen 
met wie ze eet en is minder geïnteresseerd in bijzondere 
hapjes. Tot slot hebben we dan nog meneer Zuurbier. 
Hij is weinig geïnteresseerd in maaltijden en ervaart ook 
negatieve gevoelens bij eten. Hij loopt dan ook de meeste 
kans op ondervoeding. 
In welk type eter herkent u zichzelf het meest? In dit 
magazine staan we stil bij het thema voeding vanuit 
een breed perspectief.

Met gezonde groet,

Katja Westgeest 
Directeur Vierstroom Ledenservice

Goed eten, voor iedereen 
bereikbaar 

Groepscursus 
‘Puur Gezond’

Heeft u niet altijd zin of tijd om te koken of 
boodschappen te doen? Of lukt het u om 
een andere reden niet om elke dag een ver-
se maaltijd op tafel te zetten? Dan is onze 
maaltijdservice aan huis een uitkomst. Met 
deze service vult u uw vriezer gemak-
kelijk met een voorraad verse en gezonde 
maaltijden, die in een handomdraai op 
tafel staan. Eenvoudig verwarmen in de 
magnetron of heteluchtoven is het enige 
wat u hoeft te doen. De maaltijden zijn 
lekker, makkelijk en gezond! 

Omdat smaken nu eenmaal verschillen, 
geeft Vierstroom u de keuze uit twee 

Weg met strenge diëten en afslankhypes. Terug 
naar puur gezond eten, zonder pakjes en zakjes! 
Want dat is de beste oplossing voor overge-
wicht en andere gezondheidsproblemen.
Het plan van Puur Gezond heeft de afgelopen 
jaren zijn effect al bewezen. Het helpt u soepel 
om te schakelen naar een gezond 

eetpatroon waarbij u stap voor stap uw 
eetgewoonten verandert (en meer 
beweegt en ontspant). Na de cursus eet 
u gezonder, lekkerder en puurder, terwijl 
het u nauwelijks meer tijd kost. 
Meer informatie op pagina 21 of ga naar 
www.vierstroom.nl/puurgezond

Workshop

‘Fit en swingend de zomer in’
Hoe kijkt u aan tegen gezonde voeding en bewegen? Deze drie uur durende 
workshop geeft u inzicht in uw patronen, valkuilen en verbeterpunten. Laat u 
inspireren om een nieuwe levensvisie op het gebied van voeding en bewegen te 
ontwikkelen. Na deze workshop heeft u meer inzicht in wat gezonde voeding voor 
u kan betekenen. U weet wat suiker, zout en vet met uw lichaam doen en wat het 
effect is van bewegen en ontspanning. U leert direct in de praktijk toepassen wat 
u aan kennis heeft opgedaan. Meer informatie op pagina 21 of ga naar 
www.vierstroom.nl/zomerfit

maaltijdleveranciers: Vers aan Tafel en 
apetito. Op bladzijde 16 stellen de koks zich 
aan u voor. Op de achterkant van dit maga-
zine staat een speciale aanbieding voor u 
van onze maaltijdleveranciers.

http://www.vierstroom.nl/puurgezond
http://www.vierstroom.nl/zomerfit
https://www.youtube.com/embed/yex64_w5jSY?rel=0
https://www.youtube.com/embed/yex64_w5jSY?rel=0


inhoud

Direct contact 
met Vierstroom? 
Bel 0900 – 9300
(€ 0,35 per gesprek + de gebruikelijke belkosten)

Een specifieke vraag?

colofon

Vierstroom Ledenservice 
Voor vragen, wijzigingen en/of opmerkingen
over het lidmaatschap.
088 – 0900 400*	
ledenservice@vierstroom.nl 

Vierstroom Hulp Thuis 
Voor huishoudelijke hulp.
088 – 400 3200*

info@vierstroomhulpbijhuishouden.nl 

Vierstroom Zorg Thuis
Voor verzorging en verpleging aan huis.
088 – 0444 888*

info@vierstroomzorgthuis.nl 

Vierstroom Veilig Thuis
Voor (mobiele) personenalarmering.
088 – 0234 790*

personenalarm@vierstroomveiligthuis.nl

Vierstroom Thuiszorgwinkels
Voor hulpmiddelen, gratis krukken of een 
looprek.
0800 – 2887 766 (gratis)
www.vierstroom.nl/thuiszorgwinkels

Postadres
Postbus 571
2800 AN Gouda
www.vierstroom.nl
*Voor deze telefoonnummers geldt het lokale tarief.

Voorjaarsnummer, mei 2017
Vierstroom is een uitgave van Vierstroom Ledenservice.
Redactie: Esther van Zuidam, Nathalie Biemans, 
Yvonne Roelofs, Katja Westgeest, Dieuwke Baas, 
Mirjam Streefkerk, IJda Ockers en Els Mannaerts
Fotografie: Anne van Gelder 
Realisatie: Rhbm Publishing, Haarlem
Art direction: Rob van Hazendonk
Druk: PostNL, ’s-Gravenhage

Disclaimer: ©2017 Alle rechten voorbehouden. Niets uit 
deze uitgave mag zonder voorafgaande toestemming 
van Vierstroom worden overgenomen of vermenigvul-
digd. Bij de samenstelling van dit magazine is uiterste 
zorgvuldigheid betracht. Vierstroom aanvaardt 
echter geen enkele aansprakelijkheid voor eventuele 
onjuistheden en de mogelijke gevolgen daarvan.
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Ga naar 
www.vierstroom.nl/digitaalmagazine 
en bekijk de extra mogelijkheden van 
het Vierstroom Magazine digitaal.

Vierstroom Magazine 
ook digitaal!

mailto:ledenservice@vierstroom.nl
mailto:info@vierstroomhulpbijhuishouden.nl
mailto:info@vierstroomzorgthuis.nl
mailto:personenalarm@vierstroomveiligthuis.nl
http://www.vierstroom.nl/thuiszorgwinkels
http://www.vierstroom.nl/
http://www.vierstroom.nl/digitaalmagazine


dicht bij u

Wist u dat een huishoudelijke hulp u ook kan helpen bij het bereiden 
van een maaltijd? Hulp in de huishouding die u particulier inkoopt 
geeft u meer vrijheid hoe u de uren besteedt.
Particulier betekent dat u zelf de hulp bekostigt in plaats van via een 
indicatie van de gemeente (WMO-regeling). Het voordeel van een 
particuliere hulp is dat deze vaak sneller geregeld kan worden en 
dat u zowel de hoeveelheid uren als de invulling daarvan zelf kunt 
bepalen. Dit biedt meer flexibiliteit en vrijheid. Zo kan de hulp u 
helpen met het bereiden van maaltijden of de boodschappen doen, 

zodat u altijd voldoende groente en fruit in huis heeft voor een 
gezonde maaltijd.
Leden van Vierstroom betalen slechts € 16,20 per uur. 
Niet-leden betalen € 18,61 per uur.

Meer informatie?
Bel 088 – 400 3200 
of e-mail naar  
info@vierstroomhulpbijhuishouden.nl

Vierstroom Nieuwsbrief
Bent u al geabonneerd op de digitale nieuwsbrief van Vierstroom? 
De nieuwsbrief verschijnt twee keer per maand en is er voor iedereen. 
We houden u graag op de hoogte van de zorg- en dienstverlening van 
Vierstroom en van de speciale aanbiedingen en acties voor onze leden. 
Meld u direct kosteloos aan! 

  www.vierstroom.nl/nieuwsbrief

Volg Vierstroom op 
Facebook en Twitter:

Beter eten dankzij 
particuliere huishoudelijke hulp

www.twitter.com/Vierstroom

www.facebook.com/Vierstroom
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Voedzaam en lekker eten is van essentieel 
belang voor lichaam en geest. Maar door 
problemen met kauwen en/of slikken kan het 
eten van een maaltijd een hele opgave zijn. 
apetito heeft daarvoor gepureerde maaltijden 
onder de naam winVitalis met een gladde 
structuur die aangenaam te eten zijn. Ze 
worden gepresenteerd in hun oorspronkelijke 
vorm, waardoor ze niet alleen goed smaken 

maar er ook goed uitzien. Daarnaast zijn er 
gemalen maaltijden met nog enige structuur.
De kleine porties gepureerde maaltijden zijn 
verrijkt met eiwit en energie, waardoor de 
voedingswaarde gelijk is aan een normale 
gepureerde maaltijd. Meer informatie over dit 
winVitalis-assortiment is te vinden op 
www.apetito.nl/winvitalis

In het najaar van 2017 opent het Groene Hart 
Ziekenhuis (GHZ) een locatie in Bodegraven. 
Inwoners van Bodegraven en omgeving 
kunnen hier dan terecht voor spreekuren 
van verschillende specialismen. Het GHZ is in 
Bodegraven onderdeel van Medisch Centrum 
Bodegraven. Hier werken verschillende 
zorgverleners onder één dak. 

Jack van Oostrom (teamleider GHZ regiolocaties): 
“We starten met spreekuren voor gynaecologie, 
reumatologie, dermatologie, orthopedie, 
longgeneeskunde en oogheelkunde. Het doel 
is om het aantal specialismen dat spreekuren 
aanbiedt in Bodegraven in de loop van de tijd 
uit te breiden. Patiënten kunnen in het centrum 
ook terecht voor bloedprikken en het maken van 
een röntgenfoto of een echo. Fijn is ook dat al 
onze locaties, dus straks ook GHZ Bodegraven, 
eenvoudig bereikbaar zijn met de GHZ Regiobus. 
Hiermee kunnen patiënten op werkdagen gratis 
naar het ziekenhuis komen.”

Naast het GHZ zijn straks onder meer twee 
huisartsenpraktijken, een fysiotherapeut, 
tandarts, psycholoog en apotheek in het 
Medisch Centrum Bodegraven te vinden. Een 
breed aanbod van zorg op één centrale plek 
heeft veel voordelen. Voor de zorgverleners zijn 
de lijnen straks veel korter: zij kunnen makkelijker 
bij elkaar naar binnen lopen voor overleg. Dat 
komt de zorg voor de patiënt ten goede.

Groene Hart 
Ziekenhuis opent 
locatie in 
Bodegraven

Laat eten weer smaken
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Dagelijks zijn we bezig met het kopen en bereiden van voedsel en eten we maaltijden en 
tussendoortjes. Er wordt veel geschreven over (gezonde) voeding. Ook in dit Vierstroom 
Magazine. Wij vroegen ons af hoe de Vierstroom-leden tegen voeding aankijken. Hoe gaan zij 
dagelijks om met voeding en aan welke informatie hebben zij behoefte? We onderzochten het 
via ons ledenpanel.

Ledenpanel

Voeding: we 
kunnen niet zonder

Heeft u naar aanleiding 
van het onderzoek 
nog vragen?
  Neem dan contact op met Leden-
adviseur Nathalie Biemans via 
ledenadviseur@vierstroom.nl
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Het Vierstroom ledenpanel bestaat uit 1.100 
leden, die een afspiegeling zijn van al onze 
65.000 leden (man, vrouw, jong, oud, kort en 
lang lid enz.). De panelleden kregen via e-mail 
een uitnodiging om een korte vragenlijst in te 
vullen. 519 leden uit het ledenpanel (46,5%) 
vulden de vragenlijst in. Dit zijn de resultaten.

Maaltijden 
Bijna alle Vierstroom-leden beginnen de dag 
met een ontbijt: 92% ontbijt elke dag. Een kleine 
4% van de leden ontbijt helemaal niet. Een 
warme maaltijd wordt door twee derde van de 
leden dagelijks gegeten en een derde eet mini-
maal vijf dagen per week een warme maaltijd. 
Slechts 0,3% eet nooit een warme maaltijd. De 
warme maaltijd wordt meestal bereid met ver-
schillende ingrediënten die gekookt of gebakken 
worden. Bijna twee derde van de leden doet dat 
zelf en bijna een derde laat het koken over aan 
de partner of aan een huisgenoot. Een kleine 5% 
kiest voor het bereiden/opwarmen van een kant-
en-klaarmaaltijd (bijvoorbeeld een diepvries- of 
magnetronmaaltijd of men warmt soep op). 
Een op de vier leden eet de warme maaltijd 
meestal alleen, drie van de vier leden eten met 
anderen (meestal partner en/of kinderen).

Tussendoortjes 
37% van de leden geeft aan helemaal geen 
tussendoortjes te eten. Degenen die dat wel doen, 

doen dat meestal 1 tot 2 keer per dag (54% van 
de leden). En wat eet men dan meestal tussen-
door? De top 3 van tussendoortjes bestaat uit: 
fruit (74% van de leden), koek of koekjes (57% 
van de leden) en chocolade (29% van de leden). 

We vroegen ook nog naar het eten waar wij u 
– uiteraard bij wijze van spreken – ’s nachts voor 
wakker kunnen maken. Zie de afbeelding op de 
pagina hiernaast voor de antwoorden. Loopt het 
water u al in de mond?

Voeding en Gezondheid 
Voeding kan heel lekker zijn, maar wat is de 
invloed van voeding op uw gezondheid? 
We vroegen de leden in welke mate zij denken 
dat wat zij eten van invloed is op hun gezondheid. 
De meeste leden vinden dat in (zeer) sterke mate 
(59%), sommigen in redelijke mate (29%) of in 
(zeer) geringe mate (4%). Vierstroom-leden letten 
op bij hun dagelijkse voeding: minder of geen zout 
(76%), minder of geen suiker (67%), minder of 

geen vet (56%) en veel vezels (46%). Een kleine 8% 
let helemaal nergens op. 10% volgt een dieet. De 
meesten volgen dat dieet om af te slanken, want 
bijna de helft (46%) vindt zichzelf te zwaar. De 
dagelijkse voeding wordt door vier van de tien le-
den aangevuld met voedingssupplementen zoals 
(multi)vitaminen en/of visolie. Twee derde van de 
leden neemt dagelijks extra vitamine D.

Informatie 
Er is behoefte aan meer informatie over 
voeding en gezondheid (14%). Vierstroom 
kan daarbij helpen volgens de leden, vooral door 
artikelen over (gezonde) voeding te schrijven 
(23%), menusuggesties voor maaltijden te geven 
(19%) en korting op restaurants te regelen (11%).

In het kader van het onderzoek 
hebben wij veel suggesties van u ontvangen. 
Hartelijk dank daarvoor. Komende tijd gaan wij 
aan de slag om ideeën uit te werken.

‘Een op de vier 
Vierstroom-leden 
eet de warme 
maaltijd alleen’

mailto:ledenadviseur@vierstroom.nl


Aanbod
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U kunt nu al gebruikmaken van 
verschillende diensten, bijvoorbeeld 
maaltijdleveranciers die gezonde 
voeding bij u thuis bezorgen zodat u 

niet elke dag zelf hoeft te koken. 
Ook kunnen wij contact met een diëtist 
voor u regelen waar u met al uw 
dieet- en voedingsvragen terechtkunt 
en een huishoudelijke hulp leveren die 
boodschappen voor u kan doen en/of 

een maaltijd voor u kan bereiden.
 
Kijk voor het volledige aanbod op 
www.vierstroom.nl/aanbod 
of bel met Vierstroom Ledenservice 
088 – 0900 400.

Waar kunnen wij u 
‘s nachts voor wakker maken?

http://www.vierstroom.nl/aanbod


voor elkaar
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Samen smaakt 
naar meer 

Eten kan niet alleen erg lekker zijn, het is ook 
een prettige manier om sociaal contact te 

hebben met anderen. Deze mensen vertellen 
hoe zij dat organiseren. ‘Ik denk dat dit 

restaurant het voor mensen makkelijker maakt 
om langer zelfstandig te wonen.’
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Pieter Jan de Vries (52) is kok in het restaurant van het woonzorgcentrum 
De Morgenster in Zoetermeer. Jan en Co de Jong (85 en 82) wonen in de 
flat ernaast en eten daar regelmatig.

Pieter Jan de Vries: “Ons restaurant Soet&Meer 
heeft echt een buurtfunctie. Er komen vooral 
mensen uit het woonzorgcentrum eten, maar 
iedereen is er welkom. Onze gasten komen hier 
niet alleen voor het eten. Soet&Meer heeft ook 
een sociale functie. De meeste mensen in het 
woonzorgcentrum wonen alleen. Sommigen zijn 
ook eenzaam en die kijken er dus echt naar uit 
om bij ons te eten en zo toch een praatje te kun-
nen maken. In Soet&Meer kunnen mensen bij 
elkaar aanschuiven, dat stimuleert de onderlinge 
samenhang.” 

Co de Jong: “Mijn man en ik vinden het heel 
prettig om hier af en toe te komen. Ik vind het 
fijn voor onze eigen contacten, we praten vaak 
volop over wat er in de wereld om ons heen 
gebeurt en rondom de verkiezingen veel over 
politiek. Dat stimuleert je weer om er verder over 
na te denken. Wij zijn echte Zoetermeerders, uit 
het oude dorp nog, dus we kennen hier heel veel 
mensen. Maar hier eten is voor mij ook een ma-
nier om iets voor anderen te kunnen doen. Veel 
mensen voelen zich alleen en zijn op zoek naar 
een luisterend oor. Ik krijg er een warm gevoel 
van om dat te kunnen bieden.”
Pieter Jan de Vries: “Mensen hebben het nodig 
om onder de mensen te komen, daarom is het zo 
belangrijk dat ze niet alleen hun maaltje op hun 
appartement eten. Het bezoek aan het restau-
rant zorgt er soms voor dat mensen ook gebruik-
maken van andere faciliteiten in De Morgenster, 
zoals de bibliotheek, de kapper of het biljart.”

Co de Jong: “Ik kook nog weleens zelf, maar onze 
kinderen stimuleren ons om wat vaker naar 
Soet&Meer te gaan. Mijn man heeft Parkinson 
en voor hem is het ook erg prettig om de deur uit 
te kunnen. Thuis zit hij vaak te slapen in zijn stoel, 
in het restaurant krijgt hij wat meer prikkels 
en is hij veel levendiger. We worden er bediend 
door heel lieve vrijwilligers, die iedereen bij naam 
kennen, maar bijvoorbeeld ook helpen met het 
snijden van het eten.” Mevrouw De Jong steekt 
twee duimen omhoog richting de kok. “En het 
eten is hier echt voortreffelijk.”

‘Door hier te eten 
kan ik ook iets voor 
anderen doen’ 

‘Mensen hebben 
het nodig om 
onder de mensen 
te komen’

Jan en Co de Jong 

Pieter Jan de Vries: “We eten hier wat aansluit 
bij de wensen van onze gasten, dus het hoeft 
allemaal niet te exotisch. En die vrijwilligers zijn 
heel belangrijk voor zowel onze gasten als voor 
ons. Ze helpen ons om de gastvrije organisatie te 
zijn die we willen zijn.” 
Co de Jong: “Ik denk dat dit restaurant het voor 
mensen makkelijker maakt om langer zelfstandig 
te wonen.”

  088 – 426 21 60, 
info@welthuis.nl

Pieter Jan de Vries

mailto:info@welthuis.nl


voor elkaar
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‘De dankbaarheid 
van de mensen die hier 

komen doet me veel’
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Pieter van der Wel (75) is vrijwilliger 
bij de kookgroep die elke woensdag 
in wijkcentrum De Buurtstee in 
Gouda een driegangenmaaltijd 
bereidt voor ouderen en 
alleenstaanden in de omgeving. 

“Deze groep bestaat al 35 jaar en ik 
geloof dat ik er bij de tweede avond voor 
het eerst bij was, met mijn gezin met 
twee jonge kinderen. De groep eters was 
destijds anders dan nu. Toen kwamen er 
verschillende gezinnen en ook wel jon-
gere mensen, nu zijn het vooral alleen-
staande ouderen uit de buurt. Door fail-
lissementen van welzijnsorganisaties die 
het buurthuis beheerden, is ons voort-
bestaan een paar keer onzeker geweest. 
Gelukkig ziet de gemeente Gouda ook in 
dat onze groep een belangrijke functie 
heeft in de buurt. De burgemeester is 
zelfs een keer langs geweest om dat met 
eigen ogen te bekijken.

Er komen elke woensdag ongeveer 
veertig mensen eten. Helaas zitten we 
vol en kunnen mensen zich niet meer 
aanmelden om mee te eten. Wel zouden 
we nog vrijwilligers kunnen gebruiken. 
We zijn nu met een groep van ongeveer 
acht vrijwilligers. We mailen aan het be-
gin van de week over het menu en doen 
woensdag aan het begin van de middag 
boodschappen, waarna het snijden en 
koken begint. Om kwart voor zes kunnen 
de mensen aanschuiven. Sinds een paar 
jaar hebben we hier in het buurthuis een 
professionele keuken, die we via allerlei 
subsidies en fondsen bijeen hebben 
gespaard.
Eters betalen zes euro. Van dat geld 
koken we, betalen we een beetje huur en 
sparen we wat. Dat extra geld gebruiken 

we voor het kerstdiner en voor de laatste 
maaltijd voor de grote vakantie; dan 
pakken we altijd wat groter uit met extra 
gangen en bijzondere gerechten.
Toen ik bijna 13 jaar geleden met pensioen 
ging ben ik vrijwilliger geworden, om-
dat ik het tijd vond om nu ook zelf m’n 
steentje bij te dragen aan de groep waar 
ik al zo’n lange tijd van genoot. Ik vind 
het leuk om over het menu na te denken 
en kijk in een restaurant altijd of ik een 
gerechtje kan namaken. De pastasalade 
die we vandaag als voorafje hebben, heb 
ik bijvoorbeeld uit een restaurant in 
Rotterdam. 

De dankbaarheid van de mensen die hier 
komen doet me veel. Laatst was er ie-
mand die zei: ‘Wat een hemelse gerech-
ten heb ik gegeten.’ Dat zijn natuurlijk 
leuke dingen om te horen. De eetgroep 
heeft een sociale functie, er wordt gezel-
lig gekletst en gegrapt tijdens het eten. 
En als je mensen uit de groep tegen-
komt in de buurt, maak je vaak even een 
praatje. 
Maar ik denk dat we ook een gezond-
heidsfunctie hebben: er zijn best wel wat 
mensen die alleen maar kant-en-klaar-
maaltijden uit de supermarkt eten. Bij 
ons krijgen die een écht verse maaltijd.”

‘De gasten krijgen 
een écht verse 
maaltijd’

‘De eetgroep 
heeft ook een 
sociale functie’

Samen, 
maar met wie?

Er zijn verschillende types eters, zo heeft u 
al kunnen lezen in het voorwoord. Het ene 
type eet gezonder dan het andere type, 
sommige mensen eten te veel en anderen 
juist te weinig, weer anderen eten misschien 
niet de goede dingen. Maar één ding staat 
vast: wie regelmatig samen met anderen 
eet, eet gezonder en is gelukkiger. Reden 
genoeg dus om niet elke avond voor de 
televisie met het bord op schoot een maaltje 
te nuttigen, maar om op zoek te gaan naar 
eetgezelschap. En dat is misschien makkelij-
ker dan u op het eerste gezicht denkt. 

In vrijwel elke gemeente zijn er initiatie-
ven om samen te eten. Soms worden die 
georganiseerd door particulieren, welzijns-
organisaties of buurthuizen, maar misschien 
kunt u ook wel mee-eten in het restaurant 
van een woonzorgcentrum bij u in de buurt. 
Vraag er zelf eens naar in uw omgeving en 
houd lokale media in de gaten. Als u zich 
wilt laten verrassen en handig bent met 
computers is AirDnD.nl misschien wel iets 
voor u. Op deze website bieden hobbykoks hun 
diensten aan; tegen betaling kunnen mensen er 
in een huiskamerrestaurant gaan eten.

Wilt u liever met bekenden samen eten? U kunt 
natuurlijk af en toe iemand uitnodigen om bij u 
te komen eten, of om samen te koken. Misschien 
de buurvrouw of buurman van wie u weet dat zij 
of hij ook alleen is? En ook uw kennissen van de 
gym-, bridge- of wandelclub staan er vast voor 
open om af en toe een keer samen te eten. Durf 
dus te vragen! 

Zou u zelf een initiatief willen starten in uw 
buurt en heeft u daar wat hulp bij nodig? 
Neem dan contact op met Vierstroom 
Ledenservice via ledenservice@vierstroom.nl

http://airdnd.nl/
mailto:ledenservice@vierstroom.nl
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‘Eten is een prettige 
manier om met mensen 
in contact te komen’ 
Annet de Braak (51) krijgt als wijkverpleegkundige in Zoetermeer bij veel 
ouderen letterlijk een kijkje in de keuken. Met mevrouw M.C. Bruin (91), 
die in seniorencomplex De Gondelkade woont, praat ze over het belang 
van gezonde voeding en het sociale aspect van eten.

Mevrouw Bruin: “Een paar jaar geleden heb ik 
een herseninfarct gehad waardoor mijn ogen 
het niet meer zo goed doen. Daardoor kan ik 
niet meer zelf koken. Dat vind ik wel jammer, 
want je eigen eten is altijd het lekkerst. En wat 
ik ook mis is lekkere vis: ik heb altijd op Sche-
veningen gewoond en zo vers als daar krijg je 
het nergens.”
Annet de Braak: “Bij veel ouderen zie je dat 
ze op een gegeven moment niet meer zelf 
kunnen koken. Soms zijn ze heel ziek geweest 
en kan het daarna simpelweg niet meer, maar 
soms gaat het ook geleidelijker, bijvoorbeeld 
als mensen gaan dementeren en het te ge-
vaarlijk wordt om achter een fornuis te staan. 

De stap naar kant-en-klaarmaaltijden vindt 
niet iedereen een keuze voor gemak, voor veel 
ouderen is het een signaal van hun achteruit-
gang.” 
Mevrouw Bruin: “Ik krijg drie kant-en-klaar-
maaltijden per week, en ga twee keer per 
week beneden in het restaurant eten. Dat 
vind ik altijd heel gezellig. Er wordt dan volop 
gekletst. Ik woon hier al veertien jaar en ken 
dus veel mensen. Ondertussen krijgen we 
soep, een warme maaltijd en koffie. En er zijn 
regelmatig thema-avonden: laatst was er bij-
voorbeeld een Indische avond. En we hebben 
ook de halve-haantjes-avond, daar is het altijd 
heel druk.”

Annet de Braak: “Eten is op zo’n avond niet al-
leen maar eten, maar ook een prettige manier 
om met mensen in contact te komen. Daarom 
moedigen we mensen aan om af en toe bene-
den in het restaurant te gaan eten.” 
Mevrouw Bruin: “Ik zou die bezoekjes aan 
het restaurant niet willen missen. Ik ga er ook 
regelmatig een kopje koffie drinken en doe er 
mee aan activiteiten. Het is een fijne manier 
om andere mensen te ontmoeten.” 
Annet de Braak: “We houden goed in de 
gaten hoe de ouderen waar we langs gaan, 
eten. Want wie goed eet, voelt zich vitaler. 
Ook helpt gezonde voeding bij een snellere 
genezing van wonden. Om te monitoren hoe 
ze het doen, laten we onze cliënten regelma-
tig een vragenlijst over hun voedingspatroon 
invullen en vragen we ze naar hun eetlust. 
Als er aanleiding toe is, wegen we ze en soms 
verwijzen we cliënten naar een diëtiste.  Dat 
ouderen te weinig eten zien we geregeld, maar 
ook overgewicht komt vaak voor. Veel ouderen 
hebben weinig beweging. Bij mevrouw Bruin is 
voeding gelukkig nooit een probleem geweest.”
Mevrouw Bruin: “Ik lust alles, behalve broccoli. 
Maar als het moet eet ik dat ook wel. En ik 
snoep niet te veel. Alleen ’s avonds na het eten 
neem ik een biscuitje.” Dan, lachend: “Vooruit, 
soms wel twee.”

voor elkaar



puzzel
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Kruiswoord
Breng de letters uit de genummerde vakjes over naar de  
gelijkgenummerde vakjes van de oplossingsbalk.

Horizontaal: 
2 bergmeubel 10 hofdienaar 11 koppel 12 kleur 13 heel groot 16 zachte klap 18 
laagte 19 kort ogenblik 20 zeer 22 omdat 24 rivier in België 26 dringend verzoek 
27 taal 29 glorie 31 strijdperk 33 vierhandig zoogdier 35 wijdmazig weefsel voor 
sluiers 37 oog aan een touw 38 Frans eiland 39 mager 40 speelgeld 42 dwaas 
43 vrouwelijke abt 45 geweidragend dier 47 niets uitgezonderd 48 kortom 50 
graveren 53 spoeden 55 zonder moed 56 bezit van een boer 57 volwassen 59 lichte 
slaap 60 kookgerei 63 hoofdstad van Senegal 64 honderd gram 65 misdadiger 66 
treinkaartje.

Verticaal: 
1 mengelwerk 2 toiletartikel 3 laatste deel 4 man van adel 5 voordeel 6 gesloten 
rijtuig 7 tralie 8 rivierarm 9 hoekmaat 14 sappig 15 bereide dierenhuid 16 
hoeveelheid 17 deel van het been 20 draagkrachtig 21 criticus 23 voorzetsel 
25 smaakmaker 26 pratende vogel 28 deelnemer aan een wedstrijd 30 
langwerpig rond 32 haarverlies bij dieren 33 lichaamsdeel 34 tablet 36 zonder 
werklust 41 persoonlijk voornaamwoord 44 verheugd 46 vinger aan de voet 
47 schermbloemige plant 49 Egyptische koning 51 hoge mannenstem 52 
toewijding 54 kwaad 56 omroep 58 land in Zuid-Amerika 60 kikvorsachtig dier 
61 onbepaald voornaamwoord 62 kever.

 1  2 3 4 5 6 7 8  9  
10  11  12

  13 14 15   
16 17  18  19  20 21

22 23  24 25  26

 27 28   29 30  
31 32  33 34  35 36

37  38  39

40 41  42  43 44

 45 46   47  
48 49  50 51 52  53 54

55  56  57 58  59

  60 61 62   
63  64  65

  66   

7 33 14 52 5 52 16 54 5 27 25

44 52 46 3 65 61 16 3 5

De oplossing van de vorige puzzel was: gelukkig oud worden.

Puzzel 
en win!

Reis mee naar de Orchideeën-
hoeve in Luttelgeest en be-
wonder de duizenden soorten 
orchideeën. Uw bezoek is 
inclusief een uitgebreide lunch 
en rondleiding door een gids.

Puzzel mee en maak kans op één van de onderstaande prijzen. 
Mail de oplossing naar redactie@vierstroom.nl met het woord 
Puzzel in de onderwerpregel of stuur uw inzending per post 
naar Vierstroom t.a.v. Ledenservice, Antwoordnummer 10037, 
2800 VB Gouda. Een postzegel is niet nodig. De prijzen worden 
verloot onder de goede inzendingen.  

Over de uitslag kan niet worden gecorrespondeerd. Stuur uw oplossing in 
voor 1 juli 2017. De oplossing van de puzzel vindt u in het volgende nummer 
van Vierstroom Magazine.

Een prijs die altijd aansluit bij 
uw eigen smaak, want u kunt 
deze dinercheque besteden in 
ruim 2200 restaurants in heel 
Nederland. De VVV Dinercheque 
is maar liefst vijf jaar geldig. 

Win!

Win!

Voor 2 personen de dagtocht naar de 
Orchideeënhoeve in Luttelgeest op 
20 juli 2017 t.w.v. € 118,-

Een VVV Dinercheque 
t.w.v. € 70,-

mailto:redactie@vierstroom.nl


tot uw dienst

Pascal Jalhaij is, zoals hij dat zelf noemt, 
‘ambassadeur van mooie maaltijden’ bij Vers aan Tafel.

Moniek Evers is kok bij apetito, een Duits bedrijf 
dat sinds 1989 ook maaltijden levert aan Nederlandse consumenten.

16   vierstroom magazine

Gerechten 
met een ziel

https://www.youtube.com/embed/prRSDUaRva4?rel=0%22%20frameborder=%220%22
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Leden van Vierstroom kunnen 
met korting gebruikmaken van 
de maaltijdservices van Vers aan 
Tafel en apetito. Met veel plezier 
onthullen chef Pascal van Vers aan 
Tafel en chef Moniek van apetito 
hun favoriete gerechten en andere 
keukengeheimen.

Wat is jullie lievelingsgerecht?
Pascal: “Ik hou zelf heel erg van Aziatische 
gerechten. In Jakarta heb ik geleerd om 
een volledige authentieke nasi goreng met 
zoetzure saus te maken, die in Nederland 
geschikt is gemaakt voor onze klanten. Het 
is een spannende maaltijd met veel verschil-
lende smaken, waardoor weinig zout nodig 
is. Ik ben nu bezig met de ontwikkeling van 
mijn eigen sojasaus. Zonder toevoegingen 
natuurlijk. Die wil ik in de toekomst gaan 
gebruiken in mijn gerechten.”

Moniek: “Bij mij thuis staat regelmatig de 
bekende gehaktbal met spinazie à la crème 
op tafel. Een heerlijke en voedzame maaltijd, 
die ook zeer in trek is bij onze klanten. En 
daarna kies ik voor onze macaronischotel. 
Oorspronkelijk een Italiaans gerecht, maar 
intussen niet meer weg te denken uit de 
Nederlandse keuken.”

Wat vinden jullie klanten het 
lekkerst?
Pascal: “Mijn nasi goreng! Ik merk dat 
steeds meer klanten mijn voorkeur voor 
deze maaltijd delen. De huidige generatie 
ouderen heeft vaak gereisd en kijkt ver-
der dan de Hollandse kost. Ze willen hun 
zintuigen prikkelen. Dus geen overgare 
groenten meer, maar kauwen, snijden 
en proeven. Waarmee ik niks lelijks wil 
zeggen over de typisch Hollandse maal-
tijden. Want het populaire runderlapje in 
de dieprode wijnsaus vind ik ontzettend 

lekker. Inclusief onze eigen worteltjes die 
expres onregelmatig zijn gesneden voor 
het rustieke effect. Een feestmaaltijd. 
Ook de kibbeling is geliefd. De lekkerste 
kibbeling eet je natuurlijk op de markt 
aan een kraam. Dat is pure beleving. 
Maar voor liefhebbers die niet meer op 
de markt komen, is onze kibbeling een 
prima alternatief.”

Moniek: “Grootmoeders kippannetje 
staat met stip bovenaan. En vlak daarna 
komt de macaronischotel. Als je tien 
mensen vraagt hoe zij een macaroni-
schotel maken, krijg je tien verschillende 
antwoorden. Het is een enorm veelzijdige 
maaltijd. Onze klanten houden ook erg 
van stoofpeertjes en tuttifrutti en – in de 
winter – van hutspot en runderhachee.”

Waaraan moet een goede 
maaltijd voldoen?
Pascal: “Het gaat om de juiste verhou-
ding tussen zetmeel, groenten en eiwit. 
Vanzelfsprekend is alles vers, zonder 
toevoegingen en bij voorkeur seizoens-
gebonden. Afwisseling is belangrijk. De 
trend is dat mensen vaker kiezen voor 
een vegetarische maaltijd, zoals een 
moussaka of chili zonder vlees. Onze 
keuze in vegetarische maaltijden heb-
ben we daarom flink uitgebreid: klanten 
hebben sinds kort de keuze uit twintig 
volledige maaltijden zonder vlees. In mijn 
kookatelier bedenk ik momenteel gerech-
ten van producten die de consumenten 
zijn vergeten, zoals ‘ouderwetse’ groen-
ten, haantjes of geitenbokjes. De eerste 
resultaten zijn veelbelovend, want onze 
eigen koks smullen ervan.”

Moniek: “Een verantwoord zoutgehalte, 
veel groenten en gevarieerd eten zijn 
belangrijk. Als we goed eten en de juiste 
voedingsstoffen binnenkrijgen, voelen 
we ons energieker en vrolijker. Bewust 
eten en genieten gaan heel goed samen. 
En natuurlijk zorgen wij ervoor dat ook 
mensen met speciale diëten of allergieën 
een ruime keuze hebben uit verantwoorde 
maaltijden.”

Wat is jullie belangrijkste 
drijfveer?
Pascal: “De ontwikkelingen in de gastro-
nomie gaan razendsnel. Ik wil voor alles 
gerechten met een ziel bedenken en ma-
ken. Dat proeven de mensen meteen.”

Moniek: “We merken dat onze klanten 
het belangrijk vinden om volop keuze te 
hebben, dus ik ben steeds bezig met de 
uitbreiding van het assortiment. Het aller-
belangrijkste vind ik dat mensen genieten 
van lekker eten.”

‘Als we goed eten 
voelen we ons 
energieker en 
vrolijker’

Ledenkorting
Bij Vers aan Tafel ontvangen leden van 
Vierstroom 5,5% korting op alle vriesverse 
maaltijden. Vers aan Tafel hanteert één prijs 
voor alle maaltijden. Dat is € 5,59 per maal-
tijd. De bezorging is gratis. De minimale 
afname is zes maaltijden per bestelling. 

Leden van Vierstroom ontvangen bij 
apetito 10% korting op het gehele assortiment 
vriesverse maaltijden. Ook bij apetito is de 
bezorging gratis. De minimale afname is zeven 
maaltijden per bestelling. 

Op de achterkant van dit magazine een 
speciale aanbieding van apetito en Vers aan 
Tafel!

  088 – 0900 400, 
www.vierstroom.nl/maaltijd

http://www.vierstroom.nl/maaltijd


uitgelicht

Een goede 
eter voelt zich 
beter met Beleef
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Roomassistant 
Veronique Koolwijk-Valet

https://www.youtube.com/embed/Jy4xOtRY6GI?rel=0


Met de komst van maaltijdconcept Beleef 
krijgen patiënten de regie over wat zij eten, 
wanneer ze eten en met wie ze eten, bijvoor-
beeld met familie. Dit zorgt niet alleen voor 
leeggegeten borden en dus minder verspilling, 
maar ook voor een patiënt die zich beter voelt. 
Sinds eind maart krijgen alle patiënten op de 
verpleegafdelingen hun maaltijden geser-
veerd vanuit de Beleefkeuken.

‘De menukaart is 
afgestemd op het 
dieet van de patiënt’
“Vroeger bepaalden wij als ziekenhuis wan-
neer er werd gegeten en waren er slechts drie 
maaltijden om uit te kiezen. Nu is er keuze uit 

drie soorten ontbijt, zes lunchgerechten en 
acht warme maaltijden”, vertelt keukencoördi-
nator Marc Persoon. Op de vraag of er te veel 
keuze is antwoordt roomassistant Veronique 
Koolwijk-Valet: “Nee, het is juist goed voor de 
patiënt om zo veel keuze te hebben, zo is er 
voor ieder wat wils.”

Daarom een nieuw maaltijd-
concept
“Patiënten kiezen nu zelf of ze warm eten 
in de avond of middag, dat kon voorheen 
niet. En de maaltijden zijn echt heel lekker, 
zeker de luxebroodjes van de lunch worden 
gewaardeerd”, vertelt Veronique. De maaltijden 
smaken niet alleen beter, maar zien er ook 
verzorgd uit. “In de hele presentatie van het 
eten zijn we echt vooruitgegaan: mooi strak 
en wit servies, geen verpakkingen meer en 
de gerechten worden met veel aandacht 
geserveerd in plaats van op een drievaksbord 
zoals voorheen. Het oog wil ook wat en dit 
nodigt uit tot eten”, aldus Marc. 

Uniek concept
Uniek is de korte tijd tussen het keuzemoment 
en het moment waarop de maaltijd geser-
veerd wordt. Vroeger kozen patiënten hun 
maaltijd één dag van tevoren, tegenwoordig 
zit daar slechts 45 minuten tussen. 
Marc: “Voorheen werden de patiënten om 
07.00 uur gewekt en serveerden we het 
ontbijt, of de dokter nu vroeg of laat in de 
ochtend langskwam. Tegenwoordig is het 
mogelijk om uit te slapen en later op de 
ochtend te ontbijten. Daarnaast is de gehele 
menukaart afgestemd op het dieet van de 
patiënt, is er dagelijks een ‘menu van de chef’ 
en wordt zelfs de portiegrootte gekozen. De 
patiënt kiest dus echt waar hij trek in heeft en 
als ziekenhuis verspillen we minder eten.”

Niet veranderen, wel leren 
Grote veranderingen aanbrengen is niet 
nodig, maar wel wordt er dagelijks nog bijge-
leerd. Marc: “Een goed voorbeeld is het toetje. 
Dit werd verplaatst naar de koffieronde in de 
avond in plaats van direct na de warme maal-
tijden. Koffie met wat lekkers zoals een koek, 
taartje en eventueel een bakje vla, dat was 
het idee. Maar de mensen misten het toetje 

Groene Hart Ziekenhuis
Het Groene Hart Ziekenhuis (GHZ) 
in Gouda schrijft voor elke uitgave 
van Vierstroom Magazine een 
informatief artikel. Daarnaast werken 
Vierstroom en het GHZ samen op het 
gebied van cursussen, open dagen 
en Extra Zorg. GHZ Extra Zorg is 
de zorg die buiten het basispakket 
van de zorgverzekering valt, zoals 
laserontharing en ooglidcorrectie 
zonder medische noodzaak. 

Meer weten?
Wilt u weten welke voordelen deze 
samenwerking u als lid van Vierstroom 
biedt, ga dan naar 
www.vierstroom.nl/ghz
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direct na de maaltijd.” Dat had niet alleen te 
maken met gewoonte, er was ook een medi-
sche reden, licht Veronique toe: “Het toetje 
wordt gebruikt voor het eenvoudig innemen 
van medicijnen. De schaaltjes vla en yoghurt 
worden daarom nu weer direct na de warme 
maaltijd aangeboden en dat merken we in het 
aantal bestellingen; mensen waarderen het.”

Blij met Beleef 
Op de vraag of Marc en Veronique blij zijn met 
Beleef reageren ze enthousiast, en waarom 
is ook duidelijk: de positieve ervaringen van 
patiënten! Marc: “Hoewel ik het jammer vind 
dat de maaltijden tegenwoordig buiten het 
ziekenhuis voor ons worden bereid, geeft het 
veel meer mogelijkheden.” “Er kunnen nu zelfs 
diverse menu’s samengesteld worden door 
bijvoorbeeld salades, bouillon of een snack toe 
te voegen. Patiënten verwachten deze service 
niet, daardoor verrassen we hen iedere dag 
met een gezonde en smakelijke maaltijd. Een 
goede eter voelt zich tenslotte beter!” aldus 
Veronique. “Niet alleen voor de patiënten 
is Beleef een welkome verbetering, ook het 
milieu is erbij gebaat. “Met Beleef gooien we 
tegenwoordig al 80% minder eten weg in ver-
gelijking met de werkwijze die we voorheen 
hadden. Dit wordt ook continu gemonitord 
zodat we de verspilling steeds verder kunnen 
terugdringen”, sluit Marc af.

Trek in eten hebben is voor de 
gezonde mens heel normaal. 
Als je ziek bent is dit vaak min-
der, terwijl eten juist bijdraagt 
aan het herstel. In het Groene 
Hart Ziekenhuis doen ze er 
daarom alles aan om hun 
patiënten lekker te laten eten 
met maaltijdconcept Beleef. 
Géén drievaksborden met 
ijzeren deksel meer, maar met 
zorg gedekte plateaus met 
gevarieerde maaltijden. 

Keukencoördinator
Marc Persoon

http://www.vierstroom.nl/ghz


voordeel

Exclusief voor leden
In deze rubriek vertellen wij u over onze producten en diensten. 
Maak vooral gebruik van de aantrekkelijke aanbiedingen en doe er uw voordeel mee!

Uw gebit is heel belangrijk. Niet alleen om er keurig uit te zien, maar 
ook om er goed mee te kauwen. Heeft u een slecht passend of verou-
derd kunstgebit? Dat hoeft niet langer! Binnen amper 14 dagen kunt 
u een perfect gebit hebben. Onze samenwerkingspartner Kunstgebit 
Express maakt gebruik van moderne 3D-technieken. Hiermee kan niet 
alleen sneller, maar ook nauwkeuriger een goed passend gebit gemaakt 
worden. 

Tijdens de eerste afspraak bij u thuis worden de afdrukken genomen. 
Op basis van deze informatie wordt uw nieuwe gebit gemaakt. 
Na 14 dagen vindt de tweede afspraak plaats en wordt bij u thuis de 
definitieve gebits-prothese geplaatst.

Als u de Kunstgebit Express inschakelt voor het aanmeten van een 
nieuwe prothese, betaalt u geen voorrijkosten. Daarmee bespaart u € 76,-.

  www.vierstroom.nl/kunstgebit

Kunstgebit aan huis 

Opticien aan huis voor oogmeting 
en gratis persoonlijk advies

Nu 
gratis 
overzet-

zonnebril! Kunt u, om wat voor reden dan ook, niet 
naar de opticien komen? Dan hebben wij 
een oplossing voor u: de opticien aan huis. 

Croese Thuisoptiek komt bij u aan huis 
voor een gratis oogmeting en persoonlijk 
advies. U kunt kiezen uit een uitgebreide 
brillencollectie van 300 brillen in 
verschillende prijsklassen en kwaliteit 
glazen. In uw eigen vertrouwde omgeving 
wordt het oogmeetkundig onderzoek

uitgevoerd. Ook wordt uw oogdruk 
gemeten. Wanneer uw bril gereed is, 
komt Croese Thuisoptiek de bril 
persoonlijk bij u afleveren.

Leden van Vierstroom ontvangen 
15% korting op de aanschaf van een 
complete bril. En als u voor 1 juli 2017 een 
complete bril aanschaft, krijgt u ook nog 
een overzetzonnebril cadeau.

  www.vierstroom.nl/opticien
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€76,-
korting!
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Vierstroom-voordeel exclusief voor leden! 
Wilt u gebruikmaken van deze aantrekkelijke aanbiedingen of wilt u meer weten over alle voordelen van het lidmaatschap? 
Neem dan contact op met Vierstroom Ledenservice. Het voordeel geldt voor het gehele huishouden, want het is een gezinslidmaatschap.

  088 – 0900 400, ledenservice@vierstroom.nl, www.vierstroom.nl/ledenservice

De eerste mooie lentedagen zitten erop 
en de zomer is in aantocht. Met wat 
kleine aanpassingen in uw dagelijkse 
voedings- en beweegpatroon is het heel 
goed mogelijk om voor de zomervakan-
tie nog een paar kilo kwijt te raken. 

Tijdens de cursus ‘Puur Gezond’ houdt 
u een voedingsdagboek bij en krijgt u 
opdrachten en tips voor thuis mee. 
De cursus bestaat uit 4 lesdelen van 3 
uur inclusief 30 minuten bewegen. 
Bij inschrijving van de cursus ontvangt 
u het boek ‘Puur Gezond! Slank in 8 
stappen’ (t.w.v. € 19,95) gratis.

Data en locatie
Dinsdagen 13, 20 en 27 juni en 4 juli van 
13.30 tot 16.30 uur in Gezondheidscentrum 
Korte Akkeren in Gouda.

Leden betalen € 221,- per persoon. 
Niet-leden betalen € 254,50. 

Een aantal zorgverzekeraars vergoedt 
deze groepscursus vanuit het aanvul-
lende pakket. Vraag het na bij uw 
zorgverzekeraar.

  www.vierstroom.nl/ puurgezond

Groepscursus ‘Puur Gezond’

Deze actieve workshop is geschikt 
voor leden die meer willen weten over 
de basis van gezonde voeding en over 
beweging en ontspanning. Tijdens de 
workshop gaat u aan de slag met uw 
verbeterpunten, valkuilen en patronen. 
De workshop duurt drie uur. Na 
afloop ontvangt u een goodiebag met 
ingrediënten voor een overheerlijke 
maaltijdsoep.

Data en locaties 
Donderdag 8 juni 2017 van 14.00 tot 17.00 
uur in stadsboerderij De Weidemolen in 
Zoetermeer.
Zaterdag 10 juni 2017 van 14.00 tot 17.00 
uur in NME-Centrum InBredius in Woerden.

Leden betalen € 49,95 per persoon. 
Niet-leden betalen € 57,50.

  www.vierstroom.nl/zomerfit

Workshop ‘Fit en swingend 
de zomer in’ 

15%
korting!

gratis 
boek t.w.v.

€19,95
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Reinier Laman Trip (61) uit Zoetermeer zorgde ruim drie 
jaar voor zijn zieke vrouw Linda Westendorp. Hij kreeg 
daarbij elke donderdag hulp van vier vriendinnen van 
Linda: Hannie Boom (69), Anita Brinkman (71), Catrien 
Theil (71) en Andy Deierkauf (67). Die laatste twee zijn 
ook bij het gesprek aanwezig.  

Reinier: “Linda overleed mei vorig jaar aan PLS, een vorm 
van ALS. Deze diagnose kreeg zij eind 2012, na heel veel 
onderzoek. Uiteindelijk kon ze nog maar weinig. Ze kon niet 
meer lopen en we moesten al snel een ABC-kaart gebruiken 
zodat ze met haar ogen kon aanwijzen wat ze bedoelde. 
Praten ging niet meer. Voor die ruim drie jaar mantelzorg 
kreeg ik van de stad het Mantelzorgbeeldje 2016. Tijdens de 
uitreiking benadrukte ik dat het relationele aspect en in mijn 
geval de onmacht over niet goed kunnen communiceren 
veel zwaarder zijn dan de feitelijke zorg. Linda kreeg veel 
thuiszorg, ook omdat ik fulltime werkte. Ik werkte veel vanuit 
huis, maar om het schema rond te krijgen heb ik een beroep 
gedaan op onze dochters en Linda’s vriendinnen. Bij hen is 
echt sprake van mantelzorg: er bestaat al een sociale relatie 
en als iemand binnen die relatie hulp nodig heeft, geef je die 
vanzelfsprekend. Linda had dat ook gedaan als een van haar 
vriendinnen hulp nodig gehad zou hebben.”
Catrien: “Wij waren inmiddels gepensioneerd, dus we kwa-
men graag helpen. Ik heb er geen seconde over getwijfeld.”
Andy: “Als je een goede vriendin zo achteruit ziet gaan, dan 
wil je iets doen. Dus eigenlijk vond ik het wel fijn dat Reinier 
ons vroeg.”
Reinier: “Ik heb een handleiding geschreven die de mantel-
zorgers, maar ook de thuiszorg, konden gebruiken. Linda was 
vaak overstuur omdat ze niet kon uitleggen wat ze bedoelde. 
Voor mij was die wederzijdse onmacht uiteindelijk het 
zwaarst.”
Catrien: “Ik vond het ook moeilijk om Linda zo te zien, maar 
ik was heel blij dat jij – en wij een beetje – ervoor zorgde dat 
ze thuis kon blijven wonen.”
Reinier: “Het hielp me erg dat ik de zorg uit handen kon 
geven aan vertrouwde mensen. Daarnaast had ik veel aan 
het Steunpunt Mantelzorg en ben ik ook mijn werkgever, de 
gemeente Zoetermeer, zeer dankbaar dat die mij de ruimte 
gaf om mijn vrouw tot haar einde te kunnen helpen.”

Bent u ook mantelzorger 
en heeft u een mooi verhaal?
Stuur dan een mailtje met uw naam, leeftijd, woonplaats 
en uw verhaal naar redactie@vierstroom.nl 
Meer informatie over Mantelzorg? Neem dan eens 
een kijkje op www.mantelzorgcentraal.nl of neem 
contact op met Palet Welzijn via telefoonnummer 
0800 – 9359 456 (gratis).

Ik ben mantelzorger 

‘Ik heb er geen 
seconde over 
getwijfeld’ 
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Exclusief voor leden

Maak nu voordelig kennis met Lekker 
Gezond, een nieuw lifestyle magazine 
met een inhoudelijke bite. Lekker 
Gezond is goed koken, verstandig 
kopen en uitbundig voor uzelf zorgen. 
Het informeert en inspireert! Lekker 
gezond = het nieuwe eten! 

Lekker gezond draait om lekker en 
om genieten. Het is weten wat uw 
lichaam nodig heeft omdat u snapt 
hoe eten werkt, omdat u weet wat er 
te koop is in voedingsland en omdat u 
zich niet laat leiden door de cijfers op 
de weegschaal maar door uw eigen 
gezonde verstand.

Speciale Vierstroom ledenprijs 
Lekker Gezond verschijnt vier keer per 
jaar. Profiteer als lid van Vierstroom 
van meer dan 30% korting en betaal 
slechts € 15,- (i.p.v. € 23,80) voor 4 
nummers.

Abonnee worden? 
Ga naar 
www.lekkergezond.nl/vierstroom 
of bel naar 0251 – 76 01 26 (maandag 
t/m vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur). 

Deze actie is geldig t/m 1 augustus 
2017.

Een weegschaal dient om uw lichamelijke 
gezondheid in de gaten te houden. Uw 
gewicht zegt namelijk veel over uw 
gezondheid. Wanneer u bijvoorbeeld uw 
gewicht, BMI, vetpercentage of visceraal 
vetgehalte moet bijhouden van de dokter, 
laat u dan bij Vegro informeren over de 
nauwkeurige digitale weegschalen. 

Op vertoon van uw ledenpas ontvangt u in 
de zes Vierstroom Thuiszorgwinkels 20% 
korting op alle weegschalen.
 
Kies bijvoorbeeld voor de mechanische 
Medisana PSD Personenweegschaal: 
betrouwbaar, eenvoudig en veilig in gebruik 

én voorzien van een trendy retro design. 
U koopt de Medisana PSD nu voor € 31,99 
in plaats van € 39,99.

Voorwaarden 
Deze actie is geldig in alle Vierstroom 
Thuiszorgwinkels t/m 22 juli 2017 en niet 
geldig in combinatie met andere acties 
en/of kortingen, zoals bijvoorbeeld de 
Vierstroom waardecheque t.w.v. € 7,50 en 
de reguliere 10% korting op producten in de 
Vierstroom Thuiszorgwinkels.

Kijk voor de dichtstbijzijnde winkel op 
www.vierstroom.nl/winkels

apetito bezorgt wekelijks heerlijke 
vriesverse maaltijden aan huis. Gratis 
bezorgd en eenvoudig te bereiden in 
de magnetron of in de oven. U kunt 
kiezen uit een assortiment met meer 
dan 130 vriesverse maaltijden. Van 
de Hollandse pot tot internationale 
specialiteiten. Voor elk wat wils. 

Proef nu eenmalig vijf heerlijke 
maaltijden voor slechts € 19,95 
(€ 3,99 per maaltijd) en ontvang 
12 desserts cadeau! 

Het proefpakket bestaat uit:

• Runderlapje in jus met spinazie
• Nasi goreng met kipsaté
• Macaronischotel
• Runderhachee met rode kool
• Grootmoeders kippannetje

Als lid van Vierstroom ontvangt u op 
vervolgbestellingen een korting van 
10% op de maaltijdprijs. Met deze 
ledenkorting heeft u al een maaltijd 
vanaf € 4,94. 

Meer informatie? 
Neem voor meer informatie contact 
op met Vierstroom Ledenservice via 
088 – 0900 400 of 
ledenservice@vierstroom.nl 

Voorwaarden 
Deze actie is geldig t/m 30 juni 
2017, exclusief voor Vierstroom-
leden en geldt alleen voor nieuwe 
maaltijdgebruikers bij apetito. 
Eenmalige deelname per adres.

Chef-kok Pascal Jalhaij van Vers aan 
Tafel heeft speciaal voor de leden 
van Vierstroom een unieke tijdelijke 
Chefbox samengesteld met zes 
heerlijke gerechten: 

• Nasi goreng met kip en satésaus, 
   de favoriet van chef-kok Pascal!
• Procureurlapje met bladspinazie 
• Viergroentenstamppot 
• Gepaneerde schnitzel met  
   sperziebonen 
• Runderlapje met spruitjes 
• Kip cordon bleu met bloemkool 
   en broccoli

Bestel de Chefbox nu voor slechts 
€ 15,99 (i.p.v. € 35,34). Dat is meer dan 
50% korting! 

Meer informatie? 
Neem voor meer informatie contact 
op met Vierstroom Ledenservice via 
088 – 0900 400 of 
ledenservice@vierstroom.nl 

Voorwaarden 
Deze actie is geldig t/m 14 juli 2017 en 
maximaal één Chefbox per adres. Ook 
leden die al maaltijden van Vers aan 
Tafel afnemen, mogen van deze actie 
gebruikmaken.

Nieuw lifestyle magazine Lekker Gezond 
Meer dan 30% korting

20% korting op alle weegschalen in de 
Vierstroom Thuiszorgwinkel

Proef nu zeer voordelig maaltijden en 
ontvang 12 lekkere desserts cadeau!

Proef de keuken van Vers aan Tafel én 
bestel nu de Chefbox voor slechts 
€ 15,99! 

http://www.lekkergezond.nl/vierstroom
http://www.vierstroom.nl/winkels
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Exclusief voor leden
Korting op tijdschrift 
Lekker Gezond 4 nummers voor maar € 15,-

20%
korting!

Speciaal voor leden van Vierstroom 
een kortingsaanbieding op het 
magazine Lekker Gezond. Dit is 
een nieuw lifestyle magazine over 
gezond eten, met interessante 
artikelen, interviews en heerlijke 
recepten. Lekker Gezond verschijnt 
vier keer per jaar. 

Profiteer als lid van Vierstroom van 
meer dan 30% korting en betaal 
slechts € 15,- (i.p.v. € 23,80) voor 4 
nummers. Ga naar
www.lekkergezond.nl/vierstroom 
of bel naar 0251 – 76 01 26 (maandag 
t/m vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur).

Weegschalen

Proef nu zeer voordelig maaltijden 
en desserts

In het magazine op bladzijde 16 
heeft u kennisgemaakt met de 
chef-kok van Vers aan Tafel, 
Pascal Jalhaij, maar kent u de 
maaltijden van Vers aan Tafel ook? 
Chef-kok Pascal heeft speciaal 
voor de leden van Vierstroom een 

unieke tijdelijke Chefbox 
samengesteld met zes heerlijke 
gerechten. Eén daarvan is uiter-
aard zijn favoriet: nasi goreng. 
Proef de Chefbox voor slechts € 15,99!
Bel 088 – 0900 400 (lokaal tarief)

  www.vierstroom.nl/chefbox

Laat chef-kok Pascal voor u kiezen! 
Proef nu zes maaltijden voor € 15,99 (i.p.v. € 35,34)

Heeft u niet altijd zin of tijd om te 
koken of boodschappen te doen? 
Probeer nu eenmalig vijf heerlijke 
maaltijden voor slechts € 19,95 

(€ 3,99 per maaltijd) en ontvang 
12 lekkere desserts cadeau! 
Informatie of bestellen? 
Bel 088 – 0900 400 (lokaal tarief)

  www.vierstroom.nl/proefpakket

Slechts 

€19,95
+ 12 desserts 

gratis!

Uw gewicht zegt veel over 
uw gezondheid. Een weeg-
schaal dient om uw licha-
melijke gezondheid in de 
gaten te houden. Laat u in de 
Vierstroom Thuiszorgwinkel 
informeren over de diverse 
weegschalen.

Op vertoon van uw ledenpas 
ontvangt u in de zes Vierstroom 
Thuiszorgwinkels 20% korting 
op alle weegschalen. 

Kijk voor de dichtstbijzijnde 
winkel op
www.vierstroom.nl/winkels

30%korting!

Meer dan 

50%
kortin

g!
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