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Vegetarisch eten op oudere leeftijd – Is de pandemie voorbij?  
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Beste lezer(es), 

 

In deze NieuwsFlitZ vindt u 

weer een gevarieerd aanbod van 

artikelen. 

Naast een afdelingsactiviteit (de 

activiteiten beginnen gelukkig 

weer), is er een verslag van 

KBO-Zeeland met de nieuwste 

ontwikkelingen in KBO-land, 

over de komende hooikoorstgolf, 

over vegetarisch eten en leven in 

pandemietijd. 

 

 

 

 

Lettergrootte van de tekst in 

de NieuwsFlitZ 

Vind u de letters van de 

NieuwsFlitZ (of op websites) te 

klein? Zoom op de pc of tablet in 

om de tekst makkelijker te 

kunnen lezen. 

 

Inzoomen op de pc:  

Houd de Ctrl-toets van het 

toetsenbord ingedrukt en draai 

het muiswieltje van u af. Zoom 

weer uit door deze handeling te 

herhalen, maar draai dan het 

wieltje naar u toe. 

 

Inzoomen op de tablet: 

Zet twee vingers op het scherm 

en spreid ze. Zoom uit door de 

vingers naar elkaar toe te 

bewegen. 

 

Veel leesplezier. 

 
 

 

 
 

‘Dat moeten jullie vaker doen!’. ‘Wat een interessante ochtend, en 

zó fijn om weer echt bij elkaar te kunnen komen.’ 

 

Zomaar wat uitspraken van deelnemers aan de eerste 

inspiratiebijeenkomsten in het najaar van 2021. We gaan vanaf 

maart 2022 weer verder met boeiende, inspirerende en gezellige 

bijeenkomsten.  

 

 
Op donderdag 21 april zijn we in de Stenge in Heinkenszand! 

 

Nieuw! Workshops! 

• Raak in de ochtend geïnspireerd door interessante sprekers zoals 

presentator  

  Jaap Jongbloed, Marinus van den Berg en Bert van Leerdam.  

• Volg ’s middags één of twee interessante workshops rond 

ledenwerving, 

   De Academie (vrijwilligersplatform van KBO-PCOB, 

belangenbehartiging 

   of het nieuwe besturen.  

• U kunt ook kiezen waaraan u deelneemt, bijvoorbeeld alleen in het 

ochtend- 

   of middaggedeelte, of aan 1 of 2 workshops. 

De hele dag is natuurlijk het leukst! 

 

Of u nu aan 1 of meerdere onderdelen deelneemt, u bent VAN 

HARTE WELKOM! En neem gerust iemand mee of maak er een 

afdelingsuitje van! Wij maken ons sterk voor een samenleving 

waarin senioren volwaardig kunnen meedoen en mensen omzien 

naar elkaar.  Want de levenswijsheid van senioren is het kapitaal van de 

samenleving. Ontmoeting is daarbij cruciaal. 

BRON: HUBERT SUY. EN FOTO’S: BERNICE MARTENS. 

 

 

   
 

 

Gedurende de periode vóór de laatste corona-lockdown waren 

leden van de Hobbyclub van KBO-Clinge druk bezig met het maken 

van speelgoed voor kinderen uit gezinnen met een minimum 

inkomen. Dit was een initiatief van Christien van Duijse, een actief 

lid van deze hobbyclub.  

 

De bedoeling was om zoveel mogelijk speelgoed van breiwerk te 

maken (zie bijgaande foto's), waarmee ze deze kinderen een 

enorm plezier konden doen.  

 

De aandacht ging vooral uit naar Vlaamse gezinnen. Waarom 

Vlaamse gezinnen zult u zich afvragen? Clinge is een woonkern die 

grenst aan de Belgische grens en aangezien KBO-Clinge ook een 

aantal leden heeft uit dit Vlaamse land en de contacten hierbij 

intensief zijn, werd gekozen voor kinderen uit het Vlaamse land.  

 

De bedoeling was dat het benodigde speelgoed gemaakt zou 

worden van breiwerk. Aangezien niet ieder lid van de hobbyclub 

voldoende ervaring heeft met breien, werd eerst iedereen in een 

spoedcursus de kunst van het breien bijgebracht.  

Het uiteindelijke resultaat mocht gezien worden en de kinderen die 

de cadeaus kregen waren daarmee dolgelukkig.  

 

Deze goedwillende grensoverschrijdende vorm van kinderliefde 

heeft veel waardering opgeleverd voor diegenen, die hieraan 

hebben meegewerkt. 
 

 

https://academie.kbo-pcob.nl/
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Dankzij de versoepeling van de coronamaatregelen 

konden de leden van het AB weer op 8 februari in De 

Binnendeur in Kloosterzande bij elkaar komen voor de 

uitgestelde bestuursvergadering. Er was mede als 

gevolg van het uitstel veel te bespreken! 

 

Communicatiebureau Romeo Delta heeft aangeboden 

om een eigen ledenmagazine voor de leden van KBO- 

Zeeland te verzorgen, zoals dat ook gebeurt voor de 

leden van KBO-Noord-Holland en KBO-Limburg. 

Geheel in lijn met het advies van de redactiecommis-

sie van de Zeeuwse NieuwsFlitZ heeft het bestuur 

besloten van dit aanbod geen gebruik te maken.  

De voorgestelde verschijningsfrequentie van 2 à 4 

maal per jaar draagt onvoldoende bij aan de gewenste 

binding van de leden aan KBO-Zeeland.  

Wij kennen in Zeeland de twee wekelijkse Nieuws-

FlitZ die weliswaar digitaal verschijnt, maar daardoor 

wel actuele informatie kan bieden. Bovendien zou 

extra uitbreiding van de redactie noodzakelijk zijn. 

 

Onlangs hebben de docenten van het project HUBA de 

jaarlijkse opfriscursus gevolgd, zodat zij binnenkort de 

vrijwillige belastinginvulhulpen de meest actuele 

regelgeving van de belastingdienst kunnen overbren-

gen. Het HUBA-project van KBO-Zeeland kan dus 

ook dit jaar weer doorgaan! 

 

Ten behoeve van het project Een waardevol gesprek, 

‘Over Geestelijke Verzorging Thuis’, wordt een 

kennismakingsgesprek gepland voor de leden van de 

Commissie Identiteit en Pastoraat met het Centrum 

voor Levensvragen in Zeeland. 

 

Verslag is gedaan over de stand van zaken van de 

landelijke pilot Marketingplan met het oog op leden-

werving en ledenbehoud in de KBO-afdeling Goes.  

De uitrol van de pilot naar de andere afdelingen zal 

nog een aantal maanden op zich laten wachten. 

 

Het vanwege corona uitgestelde overleg met de 

vertegenwoordigers van de PCOB in Zeeland kan 

binnenkort weer worden opgepakt. 

Besproken zullen worden de presentatie van KBO en 

PCOB op de ontmoetingsdag KBO-PCOB in 

Heinkenszand op 21 april en de landelijke KBO-

PCOB notitie “Ruimte voor provinciale samen-

werking”. Tevens zijn er afspraken gemaakt over de 

presentatie van de KBO-afdelingen Heinkenszand en 

Goes op de ontmoetingsdag in De Stenge. 

 

M.b.t. de vier Kringen zijn de actuele ontwikkelingen 

besproken en waar opportuun, afspraken gemaakt 

voor monitoring van bepaalde afdelingen. Per 1 

januari jl. is de KBO-afdeling Lewedorp opgeheven 

en is de KBO-afdeling Oostburg samengevoegd met 

de afdelingen Aardenburg-Eede-Sluis tot de KBO- 

afdeling AEOS. 

 

De vergadering heeft nogmaals uitgebreid aandacht 

besteed aan de concept notulen van KBO-Zeeland die 

geactualiseerd dienen te worden en waarin WBTR- 

bepalingen dienen te worden toegevoegd. Tijdens de 

volgende AB vergadering zal het concept KBO-afde-

lingsreglement worden besproken. Beide documenten 

kunnen vervolgens in april na behandeling door de 

Algemene Vergadering worden vastgesteld. 

 

Van de Ledenraadvergadering KBO-PCOB op 19 

januari jl. in Nijkerk is verslag gedaan door John 

Jansen en Wim Jansen. Het bestuur van KBO-Noord-

Holland heeft het besluit meegedeeld om per 1 janu-

ari 2023 uit de Unie KBO te treden. Zowel vanuit het 

bestuur van de Unie als vanuit de gezamenlijke voor-

zitters van de provinciale bonden wordt een poging 

ondernomen om met het bestuur van KBO-Noord-

Holland in contact te komen om te bezien of aan de 

wensen van KBO-Noord-Holland tegemoetgekomen 

kan worden. Het aangekondigde vertrek uit de Unie 

zal beslist gevolgen hebben voor de overige Unie 

leden. 

 

Het werkplan 2022 is bijna gereed en zal in de vol-

gende AB vergadering op 15 maart a.s. worden vast-

gesteld. Ter voorbereiding op deze vergadering komt 

het DB bij elkaar op 1 maart a.s. Tevens zal de agen-

da voor de AV op 19 april worden samengesteld.  

 

Wim Jansen  

 

BRON: WIM JANSEN 
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Heb je altijd last van een verstopte neus of van niesbuien 

in het voorjaar en de zomer? Blijf je het liefst binnen 

wanneer je vrienden lekker een terrasje pakken, het bos 

ingaan of gaan picknicken in de lente, omdat je last krijgt 

van tranende, rode ogen en een loopneus?  

 

Dan kan het zijn dat je allergisch bent voor gras-, boompollen 

en/of voor pollen van (on)kruiden. Dit wordt ook wel hooikoorts 

genoemd. Op deze pagina leggen wij je alles uit over wat hooi-

koorts is.  

 

Wat is hooikoorts precies? 

Wist je dat 1 op de 8 mensen in Europa lijdt aan een graspollen- 

of boompollenallergie, ook wel hooikoorts genoemd? De aller-

gische klachten aan de luchtwegen worden veroorzaakt door een 

reactie van het immuunsysteem na het inademen van stuifmeel 

die vrij rondzweeft in de lucht. Dit stuifmeel kan afkomstig zijn 

van verschillende grassen, bomen of (on)kruiden. 

‘Hooikoorts’ is de alledaagse term die wordt gebruikt om deze 

allergische klachten te beschrijven maar de medische naam is 

allergische rinitis. De klachten die bij hooikoorts voorkomen 

(niezen, loopneus of verstopte neus etc.) lijken erg op verkoud-

heidsklachten. Bij een simpele verkoudheid zullen de klachten 

echter doorgaans met een paar dagen verdwijnen. Van hooi-

koorts kan men in sommige gevallen een paar weken last 

hebben (bijvoorbeeld gedurende het bloeiseizoen van de berk). 

Het kan echter ook voorkomen dat je het gehele voorjaar en de 

zomer last hebt. Dit is wanneer je bijvoorbeeld allergisch bent 

voor verschillende bomen en grassen. Ongeveer een kwart van 

de Europese bevolking heeft last van een allergie. Voor deze 

personen is hooikoorts daarom 

één van de belangrijkste rede-

nen om contact op te nemen 

met een arts. 

 

Is hooikoorts erfelijk? 

De aanleg voor hooikoorts kan 

erfelijk zijn. De aanleg om hooi-

koorts te ontwikkelen is groter 

op het moment dat één van de 

ouders hooikoorts heeft. Als 

beide ouders last hebben van 

hooikoorts neemt de kans nog 

sterker toe dat het kind ook 

hooikoorts ontwikkelt.  

 

Is hooikoorts besmettelijk? 

Een ander veelvoorkomende 

vraag is: ‘is hooikoorts besmet-

telijk?’ Gelukkig is het antwoord 

hierop nee. Je kunt hooikoorts 

niet krijgen van andere mensen 

of dieren. Dit betekent dus dat 

je geen afstand hoeft te houden 

van anderen. Je hoeft je dus ook 

niet te isoleren op het moment 

dat je veel last hebt van deze 

allergie. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De bloeiperiode van  

de hazelaar en de zwarte els 

is dit jaar vroeg en dus é 

 

Wist je dat? 

 

De term ‘hooikoorts’ heeft 

niets te maken met ‘hooi’ of 

‘koorts’. De naam is vroeger 

bedacht door een Engelse 

arts, John Bostock. Het viel 

hem op dat hij altijd last had 

van klachten gedurende de 

hooiperiode.  

Omdat hij zich daarbij ook 

koortsig voelde, noemde hij 

het “hooikoorts”. De term 

hooikoorts is dus op deze 

manier ontstaan. 

Lees meer: 
https://allesoverallergie.nl/all
ergieen/hooikoorts 

BRON: ALLES OVER ALLERGIE. FOTO: SHUTTERSTOCK. 

https://allesoverallergie.nl/allergieen-hooikoorts/graspollenallergie
https://allesoverallergie.nl/allergieen-hooikoorts/boompollenallergie
https://allesoverallergie.nl/allergieen-hooikoorts/graspollenallergie
https://allesoverallergie.nl/allergieen-hooikoorts/boompollenallergie
https://allesoverallergie.nl/allergieen/allergische-rinitis
https://allesoverallergie.nl/symptomen/hooikoorts
https://allesoverallergie.nl/allergieen-hooikoorts/berkenpollenallergie
https://allesoverallergie.nl/allergieen/hooikoorts
https://allesoverallergie.nl/allergieen/hooikoorts
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Steeds meer mensen kiezen ervoor een aantal keer per week geen vlees te eten. Je kunt als 70-plusser ook prima 

gezond eten zonder vlees. Je kunt nooit vlees eten, af en toe vlees eten of wel vis nemen maar geen vlees. Een 

vegetariër gebruikt helemaal geen producten van dode dieren. Een veganist gebruikt helemaal geen dierlijke 

producten. Dus ook geen melk, melkproducten en eieren. 

 Lees meer over veganistische voeding op de site van het Voedingscentrum 

 

Voldoende eiwit binnenkrijgen 

Voor ouderen is het belangrijk dat de warme maaltijd in 

ieder geval 25 gram eiwit bevat. Zorg dat de vegetari-

sche producten in je maaltijd eiwit, ijzer en vitamine B1 

of B12 bevatten, zoals peulvruchten, tofu, tempeh, ei of 

noten.  

Neem minstens 1 keer per week vis als je wel vis eet. 

Ook zijn er kant-en-klare vegetarische reepjes, balletjes 

en burgers te koop. Let erop dat hier ijzer en vitamine 

B12 aan is toegevoegd. Kies een product met minder 

dan 1,1 gram zout per 100 gram. 
 

Om voldoende eiwit binnen te krijgen is het daarnaast 

belangrijk dat je voldoende andere producten met eiwit 

neemt: melk of melkproducten; volkoren graanproduc-

ten; eieren en ongezouten noten. 

Vegetariërs hebben 20% meer eiwit nodig dan mensen 

die vlees eten. Dat komt doordat de kwaliteit van het 

eiwit verschilt tussen verschillende producten. Zo is 

granen met peulvruchten een gouden combinatie. 

Waarom dat zo is lees je op de site van het Voedings-

centrum de uitgebreide uitleg over eiwit en vegetarisch 

eten. 
 

Extra tips voor ijzer 

IJzer uit vlees neemt het lichaam makkelijker op dan 

ijzer uit plantaardige producten, zoals groente en brood.   

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
Tips voor genoeg ijzer in je lichaam: 

1.Eet groente en fruit bij de maaltijd.  

   Daar zit vitamine C in, en dat zorgt ervoor dat je 

   lichaam ijzer beter opneemt 

2.Eet ook andere producten met ijzer, zoals volkoren 

   graanproducten en aardappelen. 

 

Aandacht voor vitamine B12 

Vitamine B12 zit in dierlijke producten. Vegetariërs 

zijn voor vitamine B12 daarom afhankelijk van het eten 

van eieren, kaas en melkproducten. Neem ook andere 

producten met vitamine B12, zoals melk, yoghurt, kaas, 

kwark en sojadranken met toegevoegd vitamine B12 
 

Denk je dat je een tekort hebt? 

Ben je veel moe, zie je bleek, voel je wel eens tintelin-

gen in je vingers of heb je last van spierzwakte? Het 

kan zijn dat je dan een tekort hebt aan ijzer of vitamine 

B12. Een tekort aan vitamine B1 komt nauwelijks voor. 

Als je een tekort vermoedt, ga dan naar je huisarts. 
 

Meer weten? 

Op de site van het  Voedingscentrum staat uitgebreide 

informatie en een lijst met alternatieve voedings-

middelen met genoeg eiwit, ijzer en vitamine B12. 
 

 

 
 

 

BRON: VOEDINGSCENTRUM. FOTO’S: SHUTTERSTOCK. 

 

 

https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/gezonde-voeding-en-voedingsstoffen/hoe-kan-ik-gezond-veganistisch-eten-.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/gezonde-voeding-en-voedingsstoffen/waarom-hebben-vegetariers-en-veganisten-meer-eiwit-nodig-.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/gezonde-voeding-en-voedingsstoffen/waarom-hebben-vegetariers-en-veganisten-meer-eiwit-nodig-.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/eten-na-je-70ste/vegetarisch-eten-voor-ouderen.aspx
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KBO Zeeuwse NieuwsFlitZ is een 

uitgave van KBO-Zeeland 

 

Blijf ons ondertussen ook volgen op:  

 

 facebook.com/kbo.zeeland.3 

en 
 

 twitter. 

 

Voor al het andere nieuws vanuit 

KBO-Zeeland kijkt u op onze 

website www.kbozeeland.nl  

  

Secretariaat 

George de Vijlder,  

Steenpit 9, 4561 CT Hulst 

Tel. 0114-690415, e-mail 

gdevijlder@zeelandnet.nl 

 

Redactie  

KBO Zeeuwse NieuwsFlitZ: 

Jan van den Boom 

Lillianne van der Ha 

Maria van Waterschoot 

E-mailadres  

kbonieuwsflitz@zeelandnet.nl  

 

Indien u als KBO-afdeling iets te 

melden hebt voor de NieuwsFlitZ of 

de digitale NieuwsFlitZ niet meer 

wenst te ontvangen, dan u kunt u dit 

melden via e-mail: 

kbonieuwsflitz@zeelandnet.nl 

 

Kijk voor het laatste nieuws op de 

website van KBO-PCOB 

www.kbo-pcob.nl

 

 

We zitten nu ongeveer 20 maanden in de pandemie. Ruim 220 

miljoen mensen zijn wereldwijd besmet; 4,5 miljoen mensen 

overleden. Tenminste dit zijn de cijfers die we officieel hebben 

geregistreerd! Ondertussen zijn vaccins ontwikkeld en worden 

nu massaal ingezet. Het gaat dus wel de goede kant op, echter 

het virus muteert regelmatig en we hebben gemerkt dat eerst 

de alfa-variant, daarna de delta-variant en vervolgens de 

omikron-variatie, snel om zich heen kan grijpen.  

 

De nu gebruikte vaccins beschermen hier wel tegen, maar zijn 

niet optimaal. Ook de duur van de bescherming is nog onzeker. 

Maar we zien ook wel dat de kans dat volledig gevaccineerde 

personen in het ziekenhuis komen veel kleiner is, dan niet of 

onvolledig gevaccineerde personen. 

Uiteindelijk zullen wij met het coronavirus moeten blijven leven, 

net zoals dit met andere verkoudheidsvirussen is gebeurd. En 

dan moeten we nog kijken hoe de volgende epidemieën zich 

zullen ontwikkelen.  

 

Nu minder mensen met corona in het ziekenhuis terecht komen, 

worden vanaf 23 februari veel maatregelen verruimd of 

ingetrokken. Op www.kbo-pcob.nl/corona/  vindt u de laatste 

berichten rond corona die voor u als lid of afdeling van KBO en 

PCOB van belang kunnen zijn. Heeft u vragen? Kijk dan bij 

‘Veelgestelde vragen’ op deze pagina. Staat uw vraag er niet 

bij? Mail dan naar info@kbo-pcob.nl.  

 

Informatiepunt Leven in coronatijd: voor mensen uit 

risicogroepen 

Mensen uit risicogroepen, ouderen en mensen met een 

beperking hebben een grotere kans om ernstig ziek te worden. 

Het informatiepunt Leven in coronatijd probeert een zo een-

duidig mogelijk antwoord te geven op de vragen van mensen  

uit risicogroepen. Uiteraard is ieder mens verschillend en iedere 

situatie is anders, ook na vaccinatie. Neem bij twijfel contact op 

met je arts of andere hulpverlener. Op dit informatiepunt lees je 

wat je kunt doen om jezelf of naasten te beschermen. KBO-

PCOB is betrokken bij dit informatiepunt. 

Lees meer: www.vilans.nl/coronainformatiepunt/ 
 

 

 

 

BRON: KBO-PCOB. FOTO: SHUTTERSTOCK. 

 

https://www.facebook.com/kbo.zeeland.3
https://twitter.com/KBOZeeland
http://www.kbozeeland.nl/
mailto:gdevijlder@zeelandnet.nl
mailto:kbonieuwsflitz@zeelandnet.nl
mailto:kbonieuwsflitz@zeelandnet.nl
http://www.kbo-pcob.nl/corona/
http://www.vilans.nl/coronainformatiepunt/

