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mediteren, de anderdrinkt graag ’s avonds eenglaasjewijn engruwt
vande sportschool.Hoegaat dat samen? ‘Af en toeprobeer ik jouwat
visolie toe te stoppen,maar je bent erniet echt voor teporren.’

DoorMaudBeuckerAndreae • Fotografie:MarkPrins

N
iels: ‘Ik loop soms
gestrest door
de supermarkt,
omdat ik geen
ideehebwelke
amandelmelk jij

wilt hebben. Je gaat ookweleens
terug, omdat ikde verkeerde spelt-
crackers ofhummushebgekocht.’
Sophie: ‘Dat is ookomdat ik van
koopjeshoud.Natuurlijk eten is
best duur, danga ik voordegoed-
koopste variant.’
Niels: ‘Ikhadnooit gedachtdat
ik ooit eene-nummerlijst zou
lezen.Ofhavermout zouetenals
ontbijt.Het smaaktme trouwens
nogook. Jouwzelfgemaakte en
ongetwijfeldheerlijkebiologische
eierhaverkoeken laat ik tochaan
mevoorbijgaan.’
Sophie: ‘Volgensmij eet jedankzij
mijwel lekkerderdaneerst.’
Niels: ‘Vooral gevarieerder. En
anders lekker, zou ik zeggen.’

Vlees als lokkertje
Niels: ‘Toenwij nogbij hetzelfde
bedrijfwerktenen ik jouaancol-
lega’shoorde vertellendat jedie
ochtendweer omzevenuur inde
sportschool stond, dacht ik zowel
“wat stoer” als “die is knetter”.
’sOchtends sporten lijktmij nog
steedsdehel.’
Sophie: ‘Ikwerdookde vraagbaak
voor collega’s over gezond leven.
Werd ik eerst raar aangekekenmet
mijngemberwortel, eenpaar jaar
later zat iedereenaandie thee.’
Niels: ‘Als ik eerder opkantoor
was, hoorde ik altijd al aandie
snelle pasjes opde trapdat jij het
was.Kwamjebinnenmet jebakje
groenvoer.Maar je atnogwel vlees,
toen. Sterkernog, oponze eerste
datemaakte je eenheerlijkebief-
stuk.Datdinerwas veelbelovend
watbetreft toekomstperspectief.

Helaas, het bleekeen lokkertje,
haha, daarnahebbenwenauwe-
lijksnog vlees gegeten.’
Sophie: ‘Maarniet alleenommijn
gezondheid, ook vanwegehet
milieu endierenwelzijn.’

Sportieve familie
Sophie: ‘Ikhadde focusopgezond
levenal inmijn studententijd; ik
werd vreemdaangekekendoor
mijnhuisgenoten, omdat ik
’s ochtends vroegging zwemmen
ofhardlopen.Dankwamikom
negenuur thuis, de restwerd tegen
elveneenswakker.’
Niels: ‘Maarhet gaat eigenlijk
nog verder terug, jij bent opge-
groeidmet vers engezondeten,
en jouwhele familie is sportief. Jij
ben inmiddelswel de ergste van
allemaal, enhebt er zelfs jewerk
vangemaakt.’
Sophie: ‘Bij jou thuis speelde sport
engezondheidopeenandere
manier een rol.’
Niels: ‘Mijnbroertje en ikhockey-
denen tennisten.Verder atenwe
weinig experimenteel; aardap-
pels, stukje vlees enwatbroccoli.
Heerlijkhoor.’
Sophie: ‘Bij julliewas vismethet
kopje eraanal gekenexotisch.
Maar ikheb jemoederwel geïnspi-
reerdmet verse soepen, diemaakt
zij tegenwoordigook.’
Niels: ‘Klopt.’
Sophie: ‘Ikbendekok vanons
tweeën, zouuitmezelf geen vlees
of vettepastamaken.Maar als jij
dat per sewil, dankook ikdatwel.
Volgensmij dwing ikniks af.’
Niels: ‘Nee,maarhetmaakthet
welminder logischofpraktisch
omeenbiefstuk indekar te gooien
als ikweetdat jij een vegaburger
neemt.Maar ik vindhetprima
hoor. Alswebij je zusje gaaneten,
maakt zij altijd expres eenhomp

vlees voormij.Heel lief. En snacks
als chips enchocolablijf ik eten.’
Sophie: ‘Heel af en toe snoep ik
mee.Enalsweuit etengaan,neem
ikaltijd friet als bijgerecht.’

Natuurlijkemake-up
Sophie: ‘Sinds ikCMLheb (een
chronische vormvan leukemie,
red.), ben ik extremergeworden in
mijn leefstijl.Daarvoor at iknog
weleens suiker. Ikwas zelfs ooit
verslaafd aan lolly’s.Maardikke
stroopwafels of slagroomtaarten,
daar kon jemij al nooit blijmee
maken. Sindsdediagnoseban ik
suiker zogoedalshelemaal, net
als gemodificeerdeten.’
Niels: ‘Datbegrijp ik goedendaar
sta ikookhelemaal achter.’
Sophie: ‘Dat vele sporten is ook
mentaal goed voorme.Als ik in
een spinningklasjede tien jaar
jongeremeisjes eruit fiets, geeft
medat eengoedgevoel.Dan
ervaar ikhoefit ikben, ondanks
deCML.’
Niels: ‘Dat vind ikook stoer.’
Sophie: ‘Mijn laatste aanpassing
zit inmijnmake-upen smeersels,
die zijn tegenwoordigookopbasis
vannatuurlijke ingrediënten.’
Niels: ‘Ja, dat gaatmijwat ver.’
Sophie: ‘Waarom?’
Niels: ‘Watbetreftmake-up
kies jij, als ernietsnatuurlijks
voorhanden is, voorminimaal.
Ik vinddatbest jammer.’

HondCharlie
Niels: ‘Wat ikwel ergwaardeer, is
dat ikmeerbengaan lopensinds
ik jouken.Wandelen is echt relax-
ter danfietsen, vooral inde stad.’
Sophie: ‘En sindsweCharlie
hebben, is dat alleenmaarmeer
geworden.’
Niels: ‘Ja, zelfs onzehond is ex-
treemgezondvoorons.’

NIELS (38)EN
SOPHIEVAN
BERCKEL (43):
Sophie: sport zes

keerperweek.

Eetalleennatuur-
lijkeproducten.

Eetnauwelijks
suiker en geenvlees.

Gebruiktnatuur-
lijke verzorgings-
producten.

Drinktnauwelijks
alcohol.
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Vitaliteitscoach
Sophie vanBerckel (43)
enNiels (38)wonen in
Amsterdam, samen

metpupCharlie.
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O
scar: ‘Toen
we in2010 in
Spanjewoon-
den, besloot ik
te stoppenmet
drinken.’

Anoek: ‘Het automatismewaar-
meewe, als er vriendenkwamen,
deflesop tafel zetten, stoorde jou.
Ikhaderminder last van. Ikdrink
sowiesoweinig alcohol, kanerniet
goed tegen.’
Oscar: ‘Ikwas al intensiefmet yoga
bezig eneengematigde levensstijl
pastemegoed.Toen ik eenmaal
aankundalini begon, in2011,
stond ik elkedagomvieruuropen
deeddan,na eenkoudedouche,
tweeënhalf uur yoga enmeditatie.’
Anoek: ‘En ikdraaidemedannog
eens lekker om. Ikbewonderde je
discipline,maar ikhebnooit de
neiginggehad je erin te volgen.
Vaak vroegenmensenme: “Jij
doet danzeker ookaan yoga?”of:
“Jij drinkt vast ookgeenalcohol?”
Dat vond ik irritante aannames,
we zijn getrouwd,maarnogaltijd
tweeautonomepersonen.’
Oscar: ‘Jehebtdestijdswelmeege-
daanaan vleeslozemaaltijden.’
Anoek: ‘Ja, datwas zelfsmijn initi-
atief.Maar ikdeednaeenmaand
weer “gewoon”, jij en Joep (hun
zoon, red.) gingenernogeen tijdje
meedoor.’

Staalborstel voor de geest
Oscar: ‘Ikmoet altijd iets doen,
ietsnieuwservarenendankijken
ofhetwerkt.Maar ik realiseerde
menaal die jarendat jij eigenlijk
vannature vijf stappenverderbent
dan ik.Dat jij de goede verhouding
hebt van rust enenergie, in je
hoofd en lijf. Ikmoet ervoorwer-
kenomdiebalans te vinden.’
Anoek: ‘Jij kunt je ergenshele-

maal in verliezen, ofhetnu sport,
gezondetenof je ondernemingen
betreft.’
Oscar: ‘Vind jedat irritant?’
Anoek: ‘In jouwkundaliniperio-
deskwamener veel taken, zoals
huishoudenenopvoeden, voor
mijn rekening.Datwasmetname
zo toen jenog zoveelmediteerde,
kundalinilesnamengaf éneen
bedrijf hadomtebestieren.Dat
zei ikdanookwel en somsdeed je
daar ietsmee.’
Oscar: ‘Bijmij gingendealarm-
bellen vaakwat later af,maardan
namikuiteindelijkwel gas terug.
Als iknu foto’s terugkijkuit die
tijd, zie ikdat ikmisschienwat
doorgeslagenwas. Ikwasbehoor-
lijkmager. Endat vroegeopstaan
hakte er toch in.Maarkundalini
heeftmeecht veel gegeven.Het
is een soort staalborstel voor
degeest; je komterhelemaal
geschrobduit.’

Stoppenmet stoppen
Oscar: ‘Ik stopteopeengegeven
momentbewustmetdie extreme
levensstijl. Ik gingmet Joepeen
weekmet vakantie, terugnaar
Spanje. Toenhad ikooknogeen
“groene”periode,waarin ik tien
dagenalleenmaarnatuurlijke,
groengekleurdedingenat.Op
Schipholmerkte ikdat ik totaal
gepreoccupeerdwasmetmijn
eetritme;wat enwanneer ik
onderwegkoneten.Toendacht ik:
ik stopmet stoppen, ik ga lekker
metmijn zoongenieten vanhet
Spaanse etenof zelfs een vette
haponderweg.Datwaswel een
verademing.’
Anoek: ‘Ikdenkdatdat degoede
beslissingwas.’
Oscar: ‘Ik las toenook steedsmeer
overhetnut endenoodzaak van

voldoende slaap.Dusdaarben ik
toen voorrangaangaangeven.’
Anoek: ‘Alsnogbleef je opde
gezonde toer. Je bleef veel sporten,
eetweinig suiker endrinkt een
stukminderdan voorheen.En
latenwe je voedingssupplementen
niet vergeten.’
Oscar: ‘Oeh ja, daarheb ikhetheel
erg ingezocht. Inmiddelsheb ik
volgensmij degoede combina-
tie van vitaminenenmineralen
gevonden.Af en toeprobeer ik jou,
bijvoorbeeld als jewatmoebent,
nogwat visolie toe te stoppen,
maar jebent erniet echt voor te
porren.’
Anoek: ‘Toenmijnmoedernog
leefde, kon jehier goedmethaar
overpraten. Jullie gavenelkaar tips
over supplementenenkicktendan
samenopdeeffecten vanbijvoor-
beeldkurkuma.’

Als eenhinde
Anoek: ‘Ikben,nadertig jaar
niks aan sport tehebbengedaan,
drie jaar geledenbegonnenmet
hardlopen, omdat ik in eenwat
stressvolle periode zat.Mijn vader
adviseerdeme toen te gaan spor-
ten.Deeerste keerfietste jemet
memee, zodat jemekonoprapen
als ik instortte. Zo lief.’
Oscar: ‘Maar je gingwerkelijk als
eenhinde.Ookhier geldtweer: jij
bent vannature sportief, je lijf is
ervoor gebouwd. Ikmoet er jaren
hard voorwerken.’
Anoek: ‘Samen rennenvind ikheel
leuk.Wehebbenandere gesprek-
ken tijdenshethardlopen.’
Oscar: ‘Maarmetmijnnieuwe
passie, intermittent fasting, doe je
nietmee.’
Anoek: ‘Ikwashetniet vanplan,
nee.’
Oscar: ‘Zegnooit nooit.’

ANOEKVAN
DEVORST (51)
ENOSCAR
KNEPPERS(54):
Oscar: stonddrie

jaar lang inperiodes
vanveertigdagenelke
ochtendomvier
uurop.

Beoefendedagelijks
tweeënhalfuur
meditatie en
(kundalini)yoga.

Dronkvier jaar
geenalcohol.

Sport gemiddeld
vijf keerperweek.

Doet sinds een jaar
aan intermittent
fasting,waarinhij
dagelijks gedurende
zestienuurvast.

‘Ik had ooknog een groene periode,waarin ik
alleennatuurlijke, groengekleurde dingen at’
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OndernemerOscar
Kneppers (54), onder
meeroprichter van
techbladBright en
bedrijvenkraamka-
merRockstartmet

zijn vrouwAnoek van
deVorst (51), kleer-
maker enpersonal

assistant. Zehebben
eenzooneneen

dochter.
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M
arleen: ‘Toen
onze jongste
netwasgebo-
ren, kwamjij
methet idee
een Ironman

(langeafstandstriatlon, red.) te
doen.De timingwasuitdagend,
zal ikmaar zeggen.’
Allard: ‘Ja, jijwas er in eerste in-
stantieniet echtblijmee.’
Marleen: ‘Ik vondhet ambitieus.
Maar toen jeuitlegdehoe jehier
stapsgewijsnaartoe zougaanwer-
ken, klonkhet tochwelhaalbaar,
ook voor onsgezinsleven.’
Allard: ‘Tochwarenermomenten
dat jehet erwelmeehadgehad.’
Marleen: ‘Zeker, die zijn ernog
steeds.Meestal tijdenshet laatste
halfuur van je training.Dandenk
ik: numaghijwelweer thuisko-
men.De jongensbemerken vaak
onbewustmijn irritatie enworden
juist dandreineriger.’
Allard: ‘Toen iknog zo fanatiek
schaatste, beknelde ik eenheup-
zenuw. Ikkonwekenlang vrijwel
niksdoen thuis.’
Marleen: ‘Ikwaspislinkop je,weet
jenog? Ikhadeensoort extra kind
omvoor te zorgen.Maaromdat ik
zaghoeveel pijn jehad, ebdedie
woedeookwelweerweg.’
Allard: ‘Ik snaptedieboosheid
overigens totaal. Ikbende laatste
jarenookwelbeter gevaar aanhet
afwegen.Wedstrijdenwielrennen
zal ikbijvoorbeeldniet snelmeer
doen. Ik leef tenslotteniet alleen
voormezelf. Ikwil er zijn enblijven
voor jouende jongens.’

Voorloper
Allard: ‘Je laatmij heel erg vrij in
mijn focusop sportenengezond
eten, dat is prettig.’
Marleen: ‘Dat komtookdoordat jij

mij endekinderen inonzewaarde
laat.’
Allard: ‘Ikprobeernietmijn
levensstijl aan jullie op tedringen,
bedoel je.’
Marleen: ‘Precies. Ik voel niet de
drukofdrangomookopeens vijf
keerperweek inde touwen tehan-
gen.Of ookcompleet vegetarisch
te gaaneten.Tochmerk ikweldat
de jongens en ik langzaammet
joumeebewegen. Jebentwel een
voorloper. En ik vindhet interes-
sant omerover tepraten, om je
overwegingen tehoren.’
Allard: ‘Voormij is eengezonde
levensstijl een soort puzzel. Ik
vindhet leukmijneet- enbeweeg-
patroonzodanigop te stellen,
dat ik inmijn sporthetmaximale
resultaat behaal. Bij een triatlon
zou jekunnenzeggendatnaast
rennen,fietsenenzwemmen, eten
de vierdediscipline is.’
Marleen: ‘Vroegerwas jedaar veel
mindermeebezig. Je at veel pasta
voordeduursport eneiwitten
voordekrachttraining,maardat
washetdanookwel.Nuga jewat
betreft gezondeten veel verder.’
Allard: ‘Ookomdat gezondheid en
sportieveprestatienietmeermijn
enigeuitgangspunten zijn.Duur-
zaamheid is een steedsgrotere rol
gaan spelen.’
Marleen: ‘Je inspireert daar ook
anderenmee, zethen in elk geval
aanhetdenken, bijvoorbeelddoor
bijnaniet te vliegen.Ook voor
werkreizenneem je, als hetmaar
enigszinsmogelijk is, de trein.’
Allard: ‘Ookkan ikhetniet over
mijnhart verkrijgeneennieuwe
auto te kopen.Wehebbeneenoud
karretje,maarhij doethet.Daar
gaathet om.Vriendendoensoms
lacherig overdat barrel,maar als
ik zeuitlegwaaromikgeennieuwe

autowil,maak ik inderdaad vaak
welwat los.’

Roepenomgehaktballen
Allard: ‘Ikhebnueenmaalmoeite
metnuance. Ik ga ergenshonderd
procent voorofhelemaalniet.
Minder vlees eten vind ik veel
moeilijkerdanhelemaalniet. Als
jemindert, stel je jezelf telkens
weerde vraag: zal ikwel ofniet?
Nooit is duidelijk.’
Marleen: ‘Ikbenwelblij dat je geen
ingewikkelde eisen stelt aanmijn
kookkunsten. Linzen is ongeveer
hetmeest exotischewat ikmaak
en verder ligt de focusopgroente.
Omdat jij zoveel sport, kook ikhet
meest. Ikhouer totaal niet vanen
bendanook fan vande verspak-
ketten vande supermarkt. Endan
nemende jongens en ik er soms
nogeen vleesjebij.
Allard: ‘Maaruiteindelijk zijnook
julliemeer vegetarischgaaneten.’
Marleen: ‘Dat is temerkenaan
de jongens. Als zebij opa enoma
gaaneten, roepenze altijdmeteen
omgehaktballen.’
Allard: ‘Ja, klopt, haha. Ze zijnniet
echtbevangendoorhet vegeta-
rismevanhunvader.’

Dehort op
Allard: ‘Ikben veel tijdkwijt aan
sporten, danheb jij nogheel veel
metime in tehalen.’
Marleen: ‘Gelukkig voor joukijk
ikniet zo. Ikhebookminder
behoefte aan tijd voormezelf. Als
jij thuisbent, vind ikhet gezellig
om ietsmet zijn vijven tedoen, dan
hoef ikniet alleendehort op.’
Allard: ‘Ikword chagrijnig als ik
evenniethebgesport.’
Marleen: ‘Danzeg ik vaak zelf
tegen jou: joh, zou jeniet eens
gaanhardlopen?’❑

‘Alswe bij opa en oma gaan eten, roepen
de jongens altijdmeteen omgehaktballen’

MARLEEN(41)
ENALLARDDE
BOER(40):
Allard: Sport tien

uur indeweek.

Eet geenvlees.

Eet endrinkt zomin
mogelijk zuivel.

Drinkt zelden
alcohol.
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Data-analist
Allardde

Boer (40) is
getrouwdmet

gedragskundige
Marleen (41).

Samenhebbenze
drie zoons.


