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Vermageren, er gaat niets boven wandelen.

Wandelen is een zeer goede vorm van lichaamsbeweging voor gemeno-
pauzeerde vrouwen en heeft tal van gunstige effecten. Vier uur stappen
per week volstaat om het risico op heupfractuur met 41% te verlagen en

om te vermageren
Wandelen voorkomt heupfracturen

Lichaamsbeweging
verkleint het risico
op heupfractuur bij
bejaarde vrouwen,
maar het was nog
niet duidelijk welke
de beste lichaams-
beweging is en hoe
lang ze moet du-
ren.

In deze studie wer-
den 61.200 geme-
nopauzeerde vrouwen van 40 tot 77 jaar
gedurende 12 jaar gevolgd. In het begin
van de studie hadden ze geen voorge-
schiedenis van kanker, beroerte, hartziekte
of osteoporose.

e Tussen 1986 en 1998 telden de auteurs
415 heupfracturen in die groep.

¢ Bij de vrouwen die geen hormonale
substitutietherapie voor de menopauze
(HST) kregen, daalde het risico op
heupfracturen lineair met de graad van
lichaamsbeweging. Het risico vermin-
derde niet bij de vrouwen die geen li-
chaamsbeweging namen.

« Bij de vrouwen die geen andere Ili-
chaamsbeweging namen, ging min-
stens 4 uur wandelen per week ge-
paard met een daling van het risico op
breuken met 41% in vergelijking met
de vrouwen die minder dan 1 uur per
week wandelden.

Wandelen om gewicht te verliezen

Lichaamsbeweging
vermindert het ge-
wicht en de vetmas-
sa. Om de effecten
van het type Ili-
chaamsbeweging te
onderzoeken, werd
een studie uitge-
voerd bij 173 geme-

! nopauzeerde seden-
d& taire vrouwen van 50
tot 75 jaar met over-

gewicht of zwaarlijvigheid (BMI = body
mass index groter dan 24 kg/m?). De au-
teurs lieten de vrouwen verschillende types
lichaamsbeweging van matige intensiteit
doen. Wandelen bleek zeer gunstige effec-
ten te hebben. Wandelen was de meest
uitgevoerde lichaamsbeweging. Vrouwen
die gemiddeld 3 uur per week wandelden,
vertoonden een significant gewichtsverlies:

e daling van de totale vetmassa met 2,5
kg in 1 jaar tijd in vergelijking met 1,4
kg in de controlegroep ;

e daling van de hoeveelheid vetweefsel
in de buik met 1,6% versus 1% ;

e daling van de hoeveelheid onder-
huids vetweefsel in de buik met 47,5
g per cm? versus 28,8 g per cm?2.

Er werd een dosis-responsrelatie vastge-
steld tussen het gewichtsverlies en de duur
van de lichaamsbeweging.

Tot besluit, regelmatig wandelen, verkleint
het risico op heupfracturen tijdens de me-
nopauze.

Regelmatig maar snel wandelen, vermin-
dert dus het gewicht en de vetmassa bij
gemenopauzeerde vrouwen met overge-
wicht of zwaarlijvigheid
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Gebakken zalm met
witloof

Benodigdheden voor 4 personen
® 400gr zalmfilet zonder vel
¢ 4 witloofstronkjes

* 1 preistengel

e 3 eetlepels plantaardige olie

® 2 jonagold appelen

* Peper en zout

e 2 dl room

¢ 1 koffielepel graanmosterd

e 2 takjes dille voor de afwerking

Werkwijze

* Snij de zalm in blokjes van 2 cm

¢ Halveer de stronkjes witloof en snij de
harde kern eruit.

* Snij het witloof in lange reepjes

* Halveer de prei in de lengte en snij in
gelijke reepjes van 2 cm

* Spoel de appelen en snij ze in reepjes

» Verhit de wok en voeg er de olie aan toe.

* Roerbak zeer kort het witloof samen met
de prei en de appel.

* Breng op smaak met zout en peper en

TooI11.

e laat zachtjes koken gedurende 2 minuten.

¢ Voeg er de graantjesmosterd aan toe en op
het laatste de zalm

* Laat nog even bakken tot de zalm gaar is.

e Werk af met dille.

Stoemp van witloof en
gehaktballen

Benodigdheden voor 4 personen

600 g gemengd gehakt (varken — kalf)

8 grote witloofstronken

12- 16 aardappelen van gemiddelde
grootte

4 teentjes look

Peper, zout en muskaatnoot

100 g bloem

100 g boter

Werkwijze

Kruid het gehakt met zout, peper en
muskaatnoot

Voeg twee teentjes gehakte look toe aan
het vlees

Maak balletjes van ongeveer 4 cm
diameter.

Rol de gehaktballetjes door de bloem en
laat ze bruin worden in 40 gr boter

Snij de aardappen in 3 a 4 stukken
Verwijder het uiteinde en de harde kern
van de witloofstronkjes. Maak de blaadjes
los

Hak 2 teentjes look fijn.

Laat in een pan met een dikke bodem de
rest van de boter smelten.

Voeg het witloof en de look toe en laat
zachtjes kleuren

Voeg ongeveer 20 cl water toe.

Voeg de aardappelen en de gehaktballetjes
toe .




¢ Kruid met peper en zout en laat op een
zacht vuurtjes sudderen gedurende 1u15.

¢ Roer regelmatig om te verwijden dat het
gerecht aan de pan gaat kleven.

¢ Terwijl het gerecht suddert regelmatig
nakijken of er nog voldoende vocht
aanwezig is.

e Wanneer het gerecht klaar is moet de saus
gebonden zijn.

e Zet af en toe een deksel op de pan om te
vermijden dat teveel vocht verdampt

Ovenschotel van
witloof en gehakt

Benodigdheden voor 4 personen
* 4 struikjes witloof

* 4 dikke aardappelen

* 500 g gemengde gehakt

¢ % blokje vleesbouillon

e 1 dl melk

® 20 g boter

* 20 gbloem

¢ Boter en olijfolie

* 100 g gemalen emmentaler
* Nootmuskaat.

* Peper en zout

Werkwijze

¢ Kook de geschilde aardappelen gaar in
gezouten water

e Laat wat afkoelen en snij ze in plakjes van
+ 1 cm dik

* Wrijf de witloofstruikjes droog schoon,
verwijder het bittere kroontje onderaan.

® Snij de strokjes in grove stukken.

* Bak ze kort in een nootje boter.

e Kruid met peper en muskaatnoot.

¢ Schenk er de melk bij en laat op een zacht
vuur gaarstoven.

e Giet af, laat goed uitlekken, vang het
stoofvocht op.

* Bak de gehakt bruin in een beetje olijfolie.

e Kruid met het verkruimelde
bouillonblokje en eventueel peper en zout

(als het gehakt nog niet gekruid is).

e Schep het gehakt in een ovenschaal/

e Leg er de witloof op en dek af met de
aardappelschijfjes.

¢ Maak een blonde roux met de boter en de
bloem/

e Leng aan met het stoofvocht van het
witloof en eventueel nog wat melk (reken
+ 2dl vocht voor een dik vloeibare
bechamelsaus.)

¢ Roer, van het vuur, de helft van de kaas
door de saus.

* Kruid bij naar smaak.

¢ Lepel ze over de aardappelen.

¢ Bestrooi met de rest van de kaas en zet
onder de ovengrill tot het kaaskorstje
mooi gekleurd is.

Hertefilet met taartje
van witloof en
sinaasappel

Benodigdheden voor 4 personen

¢ 150g hertefilet per persoon
* 4 sinaasappels

s 1 sjalot

* 2 teentjes look

e 1.5 kg witloof

* Qlijfolie

¢ 2 soeplepels honing

* 1 soeplepel gehakte tijm
* Peper en zout

¢ muskaatnoot

e 3 dl wildfond

¢ 3dl bruine fond

¢ 50 g boter




Werkwijze

750g wiltloof met sjalot en look glazig
bakken in de olijfolie

Honing en tijmblaadjes aan toevoegen, en
zachtjes laten garen.

Op smaak brengen met muskaatnoot,
peper en zout.

Zestes snijden van de schil van 2
sinaasappelen en deze blancheren.

De sinaasappelen in partjes snijden, bij
het witloof doen en verder laten stoven tot
vocht verdampt is.

De blaadjes van het overige witloof
lossnijden en blancheren.

In een ringetje leggen, vullen met het
witloofmengsel en dichtvouwen.
Wildfond en bruine fond laten inkoken,
op smaak brengen en net voor het
opdienen lichtjes boteren.

¢ Hertefilet dichtschroeien, afsmaken en
afbakken.
* Witlooftaartjes garneren met zestes en

sesamzaadjes

Het hertefilet kan vervangen worden met
alle andere vleesgerechten, maar dan ook
de wildfond vervangen door andere bouil-
lon

Veel kookplezier en maak er een goed
potje van.
Ilse

te luisteren

ten onder gaat

om wijn te drinken

- Een wereld zonder vrienden is als een hemel zonder
zon of een man zonder ogen

- Waardevol om elkaar te genezen is naar elkaars verhalen

- Oorlog is mensenwerk. Vrede ook

- Laat ons geen vooruitgang noemen waar een ander aan

- Wie thuis een goede kelder heeft, gaat niet naar de herberg

- Een groot man steekt met zijn hoofd boven de anderen uit,
maar zijn voeten zijn even laag
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