
Deze Hauttonic (huidtonic) van Tiroler Steinöl® is een weldaad voor stijve en 
stramme spieren en helpt gewrichten soepel te houden. 

De huidtonic werkt activerend en is te gebruiken voor en na sportieve 
activiteiten, bij gevoelige spieren en de verzorging van zwaarbelaste spieren. 

Het zorgt voor een buitengewoon verfrissende werking, droogt de huid niet 
uit en laat geen vlekken achter. De tonic bevat geen conserveringsmiddelen. 

Gebruik
Indien nodig enkele malen per dag aanbrengen op gevoelige spieren en 
gewrichten.

Huidtonic voor gevoelige spieren
met Tiroler Steinöl®

Natuurlijke Tiroler Steinöl®
Voor vragen, informatie en verkoop van deze unieke vitaliserende 
producten van Tiroler Steinöl kunt u terecht op onze website of bij 
de Bewustwinkelen winkels met méér dan 500 afhaalpunten 
in Nederland (www.vitaalshop.eu en www.bewustwinkelen.nl).

 Volg ons op instagram: Vitaalshop.eu
Voor het complete assortiment zoek op

‘Tiroler’ op Bewustwinkelen.nl
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Kimchi: giga gezonde 
gefermenteerde groenten
Je hoort er steeds vaker over: Kimchi. Het schijnt heel gezond te zijn en 

makkelijk zelf te maken. Wat maakt Kimchi zo gezond? En welke gezond-

heidsvoordelen geeft het eten ervan?

Kimchi is afkomstig uit Korea en de Koreanen eten het bij 
elke maaltijd. Het is gefermenteerde voeding, bestaande 
uit ingelegde groenten. Het gezondheidsvoordeel is te 
vinden in het feit dat het gefermenteerd is: bij fermen-
tatie worden de stoffen in een voedingsmiddel omgezet 
door bacteriën, schimmels en gisten. Dit klinkt misschien 
een beetje vies, maar bier, yoghurt, kwark, karnemelk, 
(water-/melk)kefir, zuurkool, kombucha, miso, soja-/vis-
saus, tofu en tempeh hebben ook allemaal een fermenta-
tieproces ondergaan.  

Probiotica: helpers voor je darmen
Door fermentatie worden voedingsmiddelen langer houd-
baar en daarbij verandert de smaak, kleur, geur, zuur-
graad en verteerbaarheid van een voedingsmiddel. Ook 
bevatten gefermenteerde voedingsmiddelen vaak vitamine 
C, ijzer en zink. Deze stoffen dragen bij aan het normaal 
functioneren van je immuunsysteem. Het grootste gezond-
heidsvoordeel van fermentatie is dat er veel probiotica 
gevormd worden. Hier zijn je darmen heel blij mee en op 
die manier kunnen gefermenteerde voedingsmiddelen bij-
dragen aan een betere gezondheid.
Probiotica kun je zien als ‘helpers’ of ‘soldaatjes’ in je dar-
men die kunnen beschermen tegen influenza, respiratoire 
ziekten (ziekten die te maken hebben met de luchtwe-
gen), virussen en slechte bacteriën. Er zijn zelfs studies 
dat gefermenteerde voedingsmiddelen een positief effect 
hebben op het dempen van inflammatoire ziekten (ontste-
kingsziekten). En ook kunnen gefermenteerde voedings-
middelen de spijsvertering ondersteunen of de symptomen 
van het prikkelbare darmsyndroom te verminderen.  

Hygiënisch werken bij zelf fermenteren van 
voeding
Je kunt natuurlijk zelf je voedingsmiddelen fermente-
ren. Kimchi is redelijk makkelijk zelf te fermenteren. Bij 
andere voedingsmiddelen is het wat moeilijker en dan is 
het belangrijk om er extra op te letten dat je hygiënisch te 
werk gaat. Wanneer fermentatie op een onjuiste manier 
wordt uitgevoerd, kunnen er ziekmakende bacteriën ont-
staan zoals de botulismebacterie (Clostridium botulinum). 
Hierdoor kun je slechter zien, slecht slikken en moeilijk 
praten. Dit mondt zich uit in een zich steeds verder uit-
breidende verlamming en daar zit je natuurlijk niet op te 
wachten!

Mensen die gevoelig reageren op histamine, een overgroei 
aan bepaalde schimmels of een gistallergie hebben, kun-
nen beter geen gefermenteerde voedingsmiddelen eten. 
En ook als je hooikoorts(klachten) hebt, is het slim om 
gefermenteerde voedingsmiddelen (tijdelijk) te laten staan. 
Deze voedingsmiddelen zijn namelijk rijk aan histamine 
en kunnen de klachten verergeren. Heb je geen last van 
bovenstaande klachten, dan is het goed voor je gezond-
heid om regelmatig gefermenteerde voedingsmiddelen te 
eten en te drinken. Let er wel op dat je gefermenteerde 
voedingsmiddelen niet op hoge temperaturen verhit, want 
dan worden de probiotica vernietigd. 

Ellen Geestman, 
Combivitaal.nl
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