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Health freak

NIELS (38) EN
SOPHIEVAN
BERCKEL (43):

® Sophie: sport zes
keer perweek.

@ Eetalleen natuur-
lijke producten.

@ Eetnauwelijks
suikeren geenvlees.

® Gebruikt natuur-
lijkeverzorgings-
producten.

® Drinkt nauwelijks
alcohol.

De een leeft op gembersap en speltcrackers en wil s ochtends een uur
mediteren, de ander drinkt graag ’s avonds een glaasje wijn en gruwt
van de sportschool. Hoe gaat dat samen? ‘Af en toe probeer ik jou wat
visolie toe te stoppen, maar je bent er niet echt voor te porren.’

Door Maud Beucker Andreae - Fotografie: Mark Prins

iels: ‘Ik loop soms
gestrestdoor
de supermarkt,
omdat ik geen
idee heb welke
amandelmelkjij
wilt hebben. Je gaat ook weleens
terug, omdat ik de verkeerde spelt-
crackers of hummus heb gekocht.’
Sophie: ‘Dat is ook omdatikvan
koopjes houd. Natuurlijk eten is
best duur, dan ga ik voor de goed-
koopste variant.’
Niels: ‘Tk had nooit gedacht dat
ik ooit een e-nummerlijst zou
lezen. Of havermout zou eten als
ontbijt. Het smaakt me trouwens
nog ook. Jouw zelfgemaakte en
ongetwijfeld heerlijke biologische
eierhaverkoeken laatik toch aan
me voorbijgaan.’
Sophie: ‘Volgens mij eet je dankzij
mij wel lekkerder dan eerst.’
Niels: ‘Vooral gevarieerder. En
anders lekker, zou ik zeggen.’

Vlees als lokkertje

Niels: ‘Toen wij nog bij hetzelfde
bedrijf werkten en ik jou aan col-
lega’s hoorde vertellen dat je die
ochtend weer om zeven uur in de
sportschool stond, dacht ik zowel
“wat stoer” als “die is knetter”.

’s Ochtends sporten lijkt mij nog
steeds de hel.

Sophie: ‘Tkwerd ook de vraagbaak
voor collega’s over gezond leven.
Werd ik eerst raar aangekeken met
mijn gemberwortel, een paar jaar
later zatiedereen aan die thee.
Niels: ‘Als ik eerder op kantoor
was, hoorde ik altijd al aan die
snelle pasjes op de trap datjij het
was. Kwam je binnen metje bakje
groenvoer. Maar je at nog wel vlees,
toen. Sterker nog, op onze eerste
date maakte je een heerlijke bief-
stuk. Dat diner was veelbelovend
wat betreft toekomstperspectief.

Helaas, het bleek een lokkertje,
haha, daarna hebben we nauwe-
lijks nog vlees gegeten.’

Sophie: ‘Maar niet alleen om mijn
gezondheid, ook vanwege het
milieu en dierenwelzijn.’

Sportieve familie

Sophie: ‘Ik had de focus op gezond
leven al in mijn studententijd; ik
werd vreemd aangekeken door
mijn huisgenoten, omdat ik

’s ochtends vroeg ging zwemmen
of hardlopen. Dan kwam ik om
negen uur thuis, de rest werd tegen
elven eens wakker.

Niels: ‘Maar het gaat eigenlijk

nog verder terug, jij bent opge-
groeid metvers en gezond eten,
enjouw hele familie is sportief. Jij
ben inmiddels wel de ergste van
allemaal, en hebt er zelfs je werk
van gemaakt.’

Sophie: ‘Bij jou thuis speelde sport
en gezondheid op een andere
manier eenrol.’

Niels: ‘Mijn broertje en ik hockey-
den en tennisten. Verder aten we
weinig experimenteel; aardap-
pels, stukje vlees en wat broccoli.
Heerlijk hoor.’

Sophie: ‘Bij jullie was vis met het
kopje eraan al gek en exotisch.
Maar ik heb je moeder wel geinspi-
reerd metverse soepen, die maakt
zij tegenwoordig ook.

Niels: ‘Klopt.’

Sophie: ‘Ik ben de kok van ons
tweeén, zou uit mezelf geen vlees
of vette pasta maken. Maar als jij
dat per se wil, dan kook ik dat wel.
Volgens mij dwing ik niks af.’
Niels: ‘Nee, maar het maakt het
wel minder logisch of praktisch
om een biefstukin de kar te gooien
alsik weet dat jij een vegaburger
neemt. Maar ik vind het prima
hoor. Als we bij je zusje gaan eten,
maakt zij altijd expres een homp

vlees voor mij. Heel lief. En snacks
als chips en chocola blijfik eten.
Sophie: ‘Heel af en toe snoep ik
mee. En alswe uit eten gaan, neem
ik altijd friet als bijgerecht.

Natuurlijke make-up
Sophie: ‘Sinds ik CML heb (een
chronische vorm van leukemie,
red.), ben ik extremer geworden in
mijn leefstijl. Daarvoor at ik nog
weleens suiker. Ik was zelfs ooit
verslaafd aan lolly’s. Maar dikke
stroopwafels of slagroomtaarten,
daar kon je mij al nooit blij mee
maken. Sinds de diagnose ban ik
suiker zo goed als helemaal, net
als gemodificeerd eten.’

Niels: ‘Dat begrijp ik goed en daar
staik ook helemaal achter.
Sophie: ‘Dat vele sporten is ook
mentaal goed voor me. Alsikin
een spinningklasje de tien jaar
jongere meisjes eruit fiets, geeft
me dat een goed gevoel. Dan
ervaar ik hoe fitik ben, ondanks
de CML.

Niels: ‘Datvind ik ook stoer.’
Sophie: ‘Mijn laatste aanpassing
zitin mijn make-up en smeersels,
die zijn tegenwoordig ook op basis
van natuurlijke ingrediénten.’
Niels: ‘Ja, dat gaat mij wat ver.
Sophie: ‘Waarom?’

Niels: ‘Wat betreft make-up
kiesjij, als er niets natuurlijks
voorhanden is, voor minimaal.
Ikvind dat bestjammer.’

Hond Charlie

Niels: ‘Wat ik wel erg waardeer, is
datik meer ben gaan lopen sinds
ikjou ken. Wandelen is echt relax-
ter dan fietsen, vooral in de stad.
Sophie: ‘En sinds we Charlie
hebben, is dat alleen maar meer
geworden.’

Niels: ‘Ja, zelfs onze hond is ex-
treem gezond voor ons.’
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RELATIES

ANOEKVAN
DEVORST (51)
EN 0SCAR
KNEPPERS (54):

® Oscar: stond drie
Jjaarlanginperiodes
vanveertig dagen elke
ochtend omvier
uurop.

® Beoefende dagelijks
tweeénhalfuur
meditatie en
(kundalini)yoga.

® Dronkvierjaar
geenalcohol.

® Sportgemiddeld
vijfkeer perweek.

® Doet sinds eenjaar
aan intermittent
fasting, waarin hij
dagelijks gedurende
zestien uurvast.

scar: ‘Toen

we in2010in

Spanje woon-

den, beslootik

te stoppen met

drinken.
Anoek: ‘Het automatisme waar-
mee we, als ervrienden kwamen,
de fles op tafel zetten, stoorde jou.
Ik had er minder lastvan. Ik drink
sowieso weinig alcohol, kan er niet
goed tegen.
Oscar: ‘Tkwas al intensief metyoga
bezig en een gematigde levensstijl
paste me goed. Toen ik eenmaal
aan kundalini begon,in 2011,
stond ik elke dag om vier uur op en
deed dan, na een koude douche,
tweeénhalfuuryoga en meditatie.’
Anoek: ‘En ik draaide me dan nog
eens lekker om. Ik bewonderde je
discipline, maar ik heb nooit de
neiging gehad je erin te volgen.
Vaakvroegen mensen me: “Jij
doet dan zeker ook aan yoga?” of:
“Jij drinkt vast ook geen alcohol?”
Datvond ikirritante aannames,
we zijn getrouwd, maar nog altijd
twee autonome personen.’
Oscar: ‘Je hebt destijds wel meege-
daan aanvleesloze maaltijden.’
Anoek: ‘Ja, dat was zelfs mijn initi-
atief. Maar ik deed na een maand
weer “gewoon”, jij en Joep (hun
zoon, red.) gingen er nog een tijdje
mee door.

Staalborstel voor de geest
Oscar: ‘Tk moet altijd iets doen,
iets nieuws ervaren en dan kijken
of het werkt. Maar ik realiseerde
me naal die jaren dat jij eigenlijk
van nature vijf stappen verder bent
dan ik. Datjij de goede verhouding
hebtvan rusten energie, in je
hoofd en lijjf. Ik moet ervoor wer-
ken om die balans te vinden.’
Anoek: Jij kunt je ergens hele-

maalinverliezen, of het nu sport,
gezond eten of je ondernemingen
betreft.

Oscar: ‘Vind je datirritant?’
Anoek: ‘In jouw kundaliniperio-
des kwamen er veel taken, zoals
huishouden en opvoeden, voor
mijn rekening. Dat was met name
zo toen je nog zoveel mediteerde,
kundaliniles nam en gafén een
bedrijf had om te bestieren. Dat
zeiik dan ook wel en soms deed je
daariets mee.

Oscar: ‘Bij mij gingen de alarm-
bellenvaak wat later af, maar dan
nam ikuiteindelijk wel gas terug.
Als ik nu foto’s terugkijk uit die
tijd, zie ik dat ik misschien wat
doorgeslagen was. Ik was behoor-
lijk mager. En datvroege opstaan
hakte er toch in. Maar kundalini
heeft me echtveel gegeven. Het

is een soort staalborstel voor

de geest; je komter helemaal
geschrobd uit.’

Stoppen met stoppen
Oscar: ‘Ik stopte op een gegeven
moment bewust met die extreme
levensstijl. Ik ging met Joep een
week metvakantie, terug naar
Spanje. Toen had ik ook nog een
“groene” periode, waarin ik tien
dagen alleen maar natuurlijke,
groengekleurde dingen at. Op
Schiphol merkte ik dat ik totaal
gepreoccupeerd was met mijn
eetritme; wat en wanneer ik
onderweg kon eten. Toen dacht ik:
ik stop met stoppen, ik ga lekker
met mijn zoon genieten van het
Spaanse eten of zelfs een vette
hap onderweg. Dat was wel een
verademing.’

Anoek: ‘Ik denk dat dat de goede
beslissingwas.

Oscar: ‘Iklas toen ook steeds meer
over het nut en de noodzaakvan

voldoende slaap. Dus daar ben ik
toenvoorrang aan gaan geven.’
Anoek: ‘Alsnog bleefje op de
gezonde toer. Je bleefveel sporten,
eetweinig suiker en drinkt een
stuk minder danvoorheen. En
laten we je voedingssupplementen
nietvergeten.

Oscar: ‘Oeh ja, daar heb ik het heel
ergin gezocht. Inmiddels heb ik
volgens mij de goede combina-
tievan vitaminen en mineralen
gevonden. Afen toe probeer ik jou,
bijvoorbeeld als je wat moe bent,
nog watvisolie toe te stoppen,
maar je bent er niet echtvoor te
porren.’

Anoek: ‘Toen mijn moeder nog
leefde, kon je hier goed met haar
over praten. Jullie gaven elkaar tips
over supplementen en kickten dan
samen op de effecten van bijvoor-
beeld kurkuma.’

Als een hinde

Anoek: ‘Ik ben, na dertigjaar
niks aan sport te hebben gedaan,
drie jaar geleden begonnen met
hardlopen, omdat ik in een wat
stressvolle periode zat. Mijn vader
adviseerde me toen te gaan spor-
ten. De eerste keer fietste je met
me mee, zodat je me kon oprapen
alsikinstortte. Zo lief.

Oscar: ‘Maar je ging werkelijk als
een hinde. Ook hier geldt weer: jij
bentvan nature sportief, je lijfis
ervoor gebouwd. Ik moet er jaren
hard voorwerken.’

Anoek: ‘Samen rennenvind ik heel
leuk. We hebben andere gesprek-
ken tijdens het hardlopen.’
Oscar: ‘Maar met mijn nieuwe
passie, intermittent fasting, doe je
niet mee.

Anoek: ‘Tkwas het nietvan plan,
nee.’

Oscar: ‘Zeg nooit nooit.’

34 | zaterdag 9 mei 2020 | fd persoonlijk




[ASARREN R I' |




RELATIES

MARLEEN (41)
ENALLARD DE
BOER (40):

® Allard: Sporttien
uurindeweek.

® Eetgeenvlees.

® Eetendrinktzomin
mogelijk zuivel.

@ Drinktzelden
alcohol.

arleen: ‘Toen
onze jongste
netwas gebo-
ren, kwam jij
met hetidee
een Ironman
(langeafstandstriatlon, red.) te
doen. De timing was uitdagend,
zal ik maarzeggen.

Allard: ‘Ja, jij was er in eerste in-
stantie niet echt blij mee.’
Marleen: ‘Ik vond het ambitieus.
Maar toen je uitlegde hoe je hier
stapsgewijs naartoe zou gaan wer-
ken, klonk het toch wel haalbaar,
ookvoor ons gezinsleven.’

Allard: ‘Toch waren er momenten
datje het erwel mee had gehad.
Marleen: ‘Zeker, die zijn er nog
steeds. Meestal tijdens het laatste
halfuurvan je training. Dan denk
ik: nu mag hij wel weer thuisko-
men. De jongens bemerken vaak
onbewust mijn irritatie en worden
juistdan dreineriger.’

Allard: ‘Toen ik nog zo fanatiek
schaatste, beknelde ik een heup-
zenuw. Ik kon wekenlang vrijwel
niks doen thuis.’

Marleen: ‘Tkwas pislink op je, weet
jenog?Ikhad een soortextrakind
omvoor te zorgen. Maar omdat ik
zag hoeveel pijn je had, ebde die
woede ook wel weer weg.’

Allard: ‘Tk snapte die boosheid
overigens totaal. Ik ben de laatste
jaren ook wel beter gevaar aan het
afwegen. Wedstrijden wielrennen
zal ik bijvoorbeeld niet snel meer
doen. Ik leef tenslotte niet alleen
voor mezelf. Ikwil er zijn en blijven
voor jou en de jongens.’

Voorloper

Allard: ‘Je laat mij heel erg vrij in
mijn focus op sporten en gezond
eten, datis prettig.’

Marleen: ‘Dat komt ook doordat jij

mij en de kinderen in onze waarde
laat.’

Allard: ‘Ik probeer niet mijn
levensstijl aan jullie op te dringen,
bedoelje.

Marleen: ‘Precies. Ikvoel niet de
druk of drang om ook opeens vijf
keer perweek in de touwen te han-
gen. Of ook compleet vegetarisch
te gaan eten. Toch merk ik wel dat
de jongens en ik langzaam met
joumeebewegen. Je bentwel een
voorloper. Enikvind het interes-
sant om erover te praten, om je
overwegingen te horen.

Allard: ‘Voor mij is een gezonde
levensstijl een soort puzzel. Ik
vind hetleuk mijn eet-en beweeg-
patroon zodanig op te stellen,
datikin mijn sport het maximale
resultaat behaal. Bij een triatlon
zou je kunnen zeggen dat naast
rennen, fietsen en zwemmen, eten
devierde discipline is.

Marleen: ‘Vroeger was je daar veel
minder mee bezig. Je atveel pasta
voor de duursport en eiwitten
voor de krachttraining, maar dat
was het dan ook wel. Nu ga je wat
betreft gezond eten veel verder.’
Allard: ‘Ook omdat gezondheid en
sportieve prestatie niet meer mijn
enige uitgangspunten zijn. Duur-
zaamheid is een steeds grotere rol
gaan spelen.’

Marleen: ‘Je inspireert daar ook
anderen mee, zet hen in elk geval
aan het denken, bijvoorbeeld door
bijna niet te vliegen. Ook voor
werkreizen neem je, als het maar
enigszins mogelijkis, de trein.’
Allard: ‘Ook kan ik het niet over
mijn hartverkrijgen een nieuwe
auto te kopen. We hebben een oud
karretje, maar hij doet het. Daar
gaat hetom. Vrienden doen soms
lacherig over dat barrel, maarals
ik ze uitleg waarom ik geen nieuwe

autowil, maakikinderdaad vaak
welwat los.

Roepen om gehaktballen
Allard: ‘Tk heb nu eenmaal moeite
met nuance. Ik ga ergens honderd
procentvoor of helemaal niet.
Mindervlees eten vind ik veel
moeilijker dan helemaal niet. Als
je mindert, stel je jezelf telkens
weer de vraag: zal ik wel of niet?
Nooitis duidelijk.

Marleen: ‘Tk ben wel blij dat je geen
ingewikkelde eisen stelt aan mijn
kookkunsten. Linzen is ongeveer
het meest exotische wat ik maak
enverderligt de focus op groente.
Omdatjij zoveel sport, kook ik het
meest. Ikhou er totaal nietvan en
ben dan ook fan van de verspak-
kettenvan de supermarkt. En dan
nemen de jongens en ik er soms
nog eenvleesje bij.

Allard: ‘Maar uiteindelijk zijn ook
jullie meervegetarisch gaan eten.
Marleen: ‘Dat is te merken aan

de jongens. Als ze bij opaen oma
gaan eten, roepen ze altijd meteen
om gehaktballen.

Allard: ‘Ja, klopt, haha. Ze zijn niet
echtbevangen door het vegeta-
risme van hunvader.’

De hort op

Allard: ‘Tk ben veel tijd kwijt aan
sporten, dan heb jij nog heel veel
metimeintehalen.

Marleen: ‘Gelukkig voor jou kijk
ik nietzo. Ik heb ook minder
behoefte aan tijd voor mezelf. Als
jij thuis bent, vind ik het gezellig
om iets met zijn vijven te doen, dan
hoefik nietalleen de hort op.’
Allard: ‘Tkword chagrijnig als ik
even niet heb gesport.’

Marleen: ‘Dan zeg ik vaak zelf
tegen jou: joh,zou je niet eens
gaan hardlopen?’ 1
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