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’s Winters meer vet nodig? 
Verbruikt je lichaam meer als het koud is? Is meer vetrijk voedsel 
eten dan wel nodig? Wat is het beste voedingsadvies voor koude 
dagen? Lees de antwoorden op deze 3 vragen.  

Rammenas 
Deze zwarte radijs is een ronde of langwerpige wortel die sterker 
smaakt dan radijsjes. Ze bevat veel magnesium, kalium, calcium, 
ijzer en vitamine C. Ideale winterkost!  
Ontdek er meer over.   

Feestdagen = ook beweegdagen 
In de feestmaand win je makkelijk bij aan gewicht. Wat kan je - 
naast het letten op voeding – zoal nog doen om te voorkomen dat 
je veel bijkomt? Doe hier inspiratie op.   

CO-vergiftiging vermijden 
Jaarlijks vallen er in de winter slachtoffers door een CO-vergifting. 
CO is een reukloos en onzichtbaar giftig gas.   
Zo voorkom en vermijd je CO in huis.   

Stop met piekeren 
Piekeren slorpt je energie op. Het is zinloos en maakt je 
ongelukkig. Wil je ermee stoppen? Zoek dan afleiding, probeer de 
anti-pieker-tips of laat je helpen. Lees hoe je stopt met piekeren.   
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Diarree bij kinderen 
Buikloop of diarree komt regelmatig voor bij kinderen. Diarree is 
eigenlijk geen ziekte op zich, maar een symptoom. Er zijn 
verschillende oorzaken en behandelingen mogelijk. Zo geraak je 
ervan af.  
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