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\% geaf’ iedereen een kanis fegen Kanker

Een kom warmte

In de winter willen we allemaal warm blijven. Dat doen
we met dikke truien, sjaals, mutsen en handschoenen.
Bij ons thuis is het dan ook tijd voor soep.

Word dé Soepbrouwer

Beweeg uzelf fitter

Met soep is het zo makkelijk om te variéren. In een in de winter

handomdraai brouwt u wat heerlijks. U kunt ook veel
groente erin doen. Dat is niet alleen lekker, maar ook
gezond. Bij mij thuis is linzensoep de favoriet; heerlijk
met volkorenbrood erbij. Wat is uw favoriete soep?
Inspiratie nodig? Op pagina 4 vindt u ideeén voor
soepen waarmee u dé Soepbrouwer wordt!

Gezond proosten!

Roeiend de
oceaan over!

Met onze campagne Kanker draag je niet alleen
verspreiden wij ook warmte door heel Nederland. Door
samen het paarse lintje te dragen op Wereld Kanker
Dag, 4 februari, dragen wij steun, liefde en hoop uit.
Doet u ook dit jaar met ons mee? We kijken ernaar uit.

Samen in beweging:
Bewegenenkankerinfo.nl

® © ©O© ©©

Nederland kleurt

In deze nieuwe editie vindt u als traditie van onze

. ) ) paars
redactie, recepten voor een heerlijk en feestelijk

kerstdiner. Zoals elk jaar met veel liefde samengesteld.

Ik wens u namens het hele team van het Wereld Kanker
Onderzoek Fonds fijne feestdagen en een gezond 2025!

Vraag gratis

het lintje aan
Nadia Ameyah

Draag het paarse lintje op
4 februari en draag zo
iedereen die door kanker is
geraakt een warm hart toe.

Directeur
Wereld Kanker Onderzoek Fonds

Vraag het lintje vandaag
nog gratis aan.

- @

Nadia Amejah

—

De visie en missie van het Wereld Kanker Onderzoek Fonds
Onze droom en ambitie is een wereld zonder kanker. Wij helpen mensen keuzes te maken in hun voeding en
leefstijl om sterker te staan tegenover kanker.

e Wij stimuleren en financieren wetenschappelijk onder-
zoek naar het verband tussen voeding, voedingspatroon,
lichaamsbeweging, lichaamsgewicht en kanker.

e Wij geven voorlichting over de keuzes die mensen
kunnen maken in hun voeding en leefstijl om sterker te
staan tegenover kanker.

e Wij analyseren en interpreteren al het beschikbare ® Wij beinvloeden beleid om de gezonde keuzes de

wetenschappelijk bewijs op dit gebied. makkelijke keuzes te maken.
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Steeds meer donateurs kiezen
ervoor om het Wereld Kanker
Onderzoek Fonds in de toekomst
te steunen met een gift uit een
nalatenschap. Maryam Boer heeft
ook daarvoor gekozen. Zij deelt
haar ervaring en tips met u.

Tips van Maryam:

v Het helpt om vooraf een overzicht
te maken van uw bezittingen. Zo
krijgt u alles duidelijk in beeld. Dit is
heel handig zodat u goed kunt
beslissen wat u aan wie nalaat.

v Spreek over uw nalatenschap met
uw naasten. Het is handig dat iemand
die u vertrouwt weet wat uw wensen
zijn en waar de nodige informatie ligt.

Maryam vindt het belangrijk dat er
meer aandacht komt voor goede
adviezen over voeding en leefstijl bij
het herstel van kanker. Daarom heeft
ze besloten om het Wereld Kanker
Onderzoek Fonds op te nemen in
haar testament. Een testament
maken lijkt ingewikkeld, maar
Maryam deelt haar tips.

v Bedenk goed door wie u uw
nalatenschap later wilt laten regelen
(de executeur testamentair), als u er
niet meer bent.

“Bij het opstellen van mijn
testament heb ik veel gehad
aan de Gids over Nalaten van
het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds. De gids bevat veel
informatie in duidelijke
stappen voor het regelen van
een testament.”

v Als u naar de notaris gaat, schrijf
dan eerst uit wat uw wensen zijn. Zo
gaat u voorbereid met de notaris in
gesprek.

v De Gids over Nalaten van het
Wereld Kanker Onderzoek Fonds
heeft mij stap voor stap geholpen bij
het maken van mijn testament. Het
is een aanrader.

Wij bedanken Maryam hartelijk voor haar
steun en tips. Heeft u ook interesse om haar
voorbeeld te volgen? Bestel vandaag nog
gratis de Gids over Nalaten.

®

Heeft u vragen? Neem contact met ons op
via nalaten@wkof.nl of 020 344 95 95.
Wij helpen u graag.
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Lezersvrang

“Ik heb op jullie website
gelezen dat zelfs 1 glas
alcohol slecht zou zijn. Kan ik
dan ook met kerst het best
geen alcohol drinken?”

- Gerard

Anhioord

Uit onderzoek weten wij dat er
geen veilige hoeveelheid alcohol
is. Elk glas alcohol vergroot de
kans op kanker.

Daarom adviseren wij van het
Wereld Kanker Onderzoek Fonds
om liever geen alcohol te drinken,
voor minder kans op kanker. Als u
toch wilt drinken, beperk dat dan
tot 1 glas per dag.

Het is ook goed om te weten dat
het soort alcoholisch drankje niks
uitmaakt. Het gaat om de alcohol
(ethanol) zelf die schadelijk is.

Tegenwoordig zijn er veel
alcoholvrije drankjes. Er is veel
keus aan alcoholvrij bier, wijn en
zelfs sterke dranken. U kunt ook
zelf aan de slag met recepten voor
heerlijke mocktails, ofwel cocktails
zonder alcohol. Daarmee proost u
tijdens de feestdagen op een
gezonde én gezellige manier!

Bekijk onze recepten voor

mocktails op wkof.nl/alcoholvrij!

Ook een vraag?
Stel het via vragen@wkof.nl.

AN
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0 Samen gezonder leven
Word dé Soepbrouwer

Tip! Bak de
groenten 5 minuten
met 1 eetlepel
plantaardige olie in
de pan voor extra

CINEE

Wie wordt er niet warm van soep?
Er zijn heel veel verschillende .-"“ -
soepen. Van heldere soepen tot g «allH) pis wortel k @
gebonden soepen, iedereen heeft & W g )
wel een favoriet. Met onze 4 - Ppastinaak Pret
stappen en het basisrecept brouwt W & aardappel
u de heerlijkste soepen! Wordt u J;) broccoli
de ware Soepbrouwer? - .

A Kies 2-3 groenten

witte kool

U begint de soep met ui en knoflook.

Dit geeft een lekkere smaak aan
de soep. Maar welke groenten
gebruikt u nog meer? Kies voor
2-3 groentesoorten voor een
smaakvolle en gezonde variatie. {:_

paddestoelen

pompoen

. 1eetlepelolie
. 1fingesnedenui
.« 1 fijngehakte knoflookteen ..
.« 1 liter groentebouillon

Lzautarmhlokjeﬁjlejigemaaku,,,,, .

&m&ngsugm,,,,,,,,,,,, —
Lyemi_tdepﬂemﬁﬁnﬁoeppaneafrum,,
,,deuLe[LknoﬂQQkkmLaamMQeguw,,,
- gekozeagrpentenﬁnknﬂdemoek,f,,
2.Voeg de bouillontoe.
&KaakdagmentenbeatgaaLDﬂduuLL
QngeyeeLlizcmnnuieng,,f,,,,
&EumeLheLgeheelloiﬁengladdesoepJ
iAlsmleesnimswﬂLtoemegenaande
soap,yoegdezedangaarlaanaheL,,

Ga voor kruiden
__pureren. I ! . ! |
veel kruiden om uit te kiezen. Kies 2-3 ~
er de soep met Mgekozem : -t
&Sen/e - orten kruiden om een lekkere smaak te

geven aan de soep. Houdt u van lekker
ig? Kies er dan gerust meer. Voor een
a kruidige smaak is het lekker om deze
kort mee te bakken met de groenten.

~ Tip: Vindt u de soep Nog t:en
 dun na het pureren’? Voegk B
Klein beetie aangemaa "
maizena toe oM de soep W
ste\nger te maken

steranijs

rozemarljn

komijnzaad
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Voor een wisselende textuur volkoren
kwark of

créme fraiche  €nsmaak kuntueen topping  C"OUtons \ 4‘1%\!% kabeljauw

toevoegen, zoals zelfgemaakte
verse krmden

croutons.

2P~

5
ongezouten .
~ o noten

Im
Vlees, kip, vis of
. vegetarisch alternatief?

. Bij soep denkt u wellicht snel aan
soepballetjes. Maar er zijn genoeg
. gezondere alternatieven zoals kip, ~ KIKkererwten
\ vis of linzen.

Lekker nog
meer brouwen!

De lekkerste soepen maken voor
elk seizoen? Dat doet u makkelijk
met ons nieuwste kookboekje
‘Soepbrouwer’!

Bestel het nu gratis @

laurierblad

paprikapoeder

eterselie
8 gember(poeder)
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0 Samen gezonder lewven

Elke dag bewegen is belangrijk voor uw gezondheid.
Maar hoe pakt u dat aan tijdens winters weer? Wij
helpen u met inspiratie en tips!

Schaatsen aan en gaan!

Laten we eerlijk zijn, de kans op een Elfstedentocht is niet al
te groot. Maar met wat geluk hebben we een paar mooie
dagen om te schaatsen op natuurijs. Dat is een heerlijke
manier om buiten te bewegen in de natuur! Met schaatsen
traint u uw uithoudingsvermogen, kracht en lenigheid. Het is
een perfecte winter work-out.

Verder zijn er ook
verschillende ijsbanen
waar u naar hartenlust
rondes kunt
schaatsen. Voor de
gezelligheid op een
plein of pootje-over
op de 400 meter.

TIPS VOOR
SCHAATSEN

Stretch vooraf, zo warmt u uw
spieren goed op voor het schaatsen en
voorkomt u blessures.

Zorg voor goed passende schaatsen
Draag warme en lichtgewicht kleding.

Ga er bij schaatsen op natuurijs nooit
alleen opuit. Zorg dat u altijd met
zijn tweeén bent of met een

Wandelen in een winterparadijs

Wandelen in de frisse buitenlucht is heerlijk bij winters weer.

Pak uzelf goed in en ga op pad.

Met een stevige wandeling ®
heeft u het zo warm en .

TIPS VOOR
WINTERS WANDELEN:

U vindt prachtige wandelroutes op:
natuurmonumenten.nl/wandelen.

werkt uaan uw
conditie. Een flinke
winterse wandeling
is een gezellige

activiteit tijdens de Vindt u het lastig om uw warme huis te
feestdagen. Neem verlaten om te gaan bewegen? Door dit
een thermosfles samen te doen met vrienden,

met koffie of thee kennissen of familie wordt het een
mee, heerlijk stuk makkelijker en gezelliger

om daadwerkelijk te
gaan.

verwarmend tijdens een
welverdiende pauze.

Op winterse vakantie?

Wintersport is voor velen een favoriet! Skién in de bergen is
een heerlijke manier om te sporten in de buitenlucht. Het is
daarbij ook een intensieve manier van bewegen. Met de
zigzaggende bewegingen van de berg af traint u uw conditie
en gebruikt u veel van uw spieren. Het is ook niet gek dat u
hier de eerste dagen wat spierpijn van kan krijgen.

Er zijn ook indoor skihallen waar u skiles kunt nemen of even
een paar uurtjes kunt skién, zonder naar het buitenland te
hoeven.

Geen liefhebber van de kou? o
Zoek de warmte op! Ga bijvoorbeeld sporten
in de sportschool of volg een groepsles. Ook
is zwemmen in een binnenzwembad een
leuke optie. Of ga thuis aan de slag met
beweegoefeningen, opties genoeg!

(v d
epz‘gu%%slse nt

Rondom de feestdagen worden vaak allerlei drankjes
geserveerd, tijdens kerstdiners, etentjes of nieuwjaarsborrels.
Vaak met alcohol, want alcoholische drankjes zijn voor veel
mensen heel normaal. Maar het kan ook alcoholvrij! Dat is I };
beter voor uw gezondheid, lekker en net zo feestelijk. '

Probeer bijvoorbeeld eens ons recept voor
alcoholvrije glihwein na een winterse wandeling.
Serveer onze citroen scroppino tijdens het
kerstdiner of proost op Oudejaarsavond met een
van onze bruisende mocktails.

Verras uzelf en uw gasten met onze
recepten voor alcoholvrije drankjes:

wkof.nl/alcoholvrij

groepje. VEILIG BEWEGEN
INDE WINTER:

Zorg voor geschikte warme kleding.

Houd er rekening mee dat het vroeg donker
wordt, veiligheid voorop! Lichtjes of
reflecterende kleding kunnen handig zijn bij
een avondwandeling of kies ervoor om bij
daglicht te bewegen.

« 2 eetlepels olijfolie
__+ 1 groente bouillonblokje |
~ (minderzout) |
~+ 1 theelepel gedroogde dille
__* Zouten peper naar smaak |

Is het glad? Draag schoenen met een
goed profiel. Er zijn ook speciale
sneeuwkettingen voor —
schoenen.

Tip: Voeg pijnboompitjes toe
voor extra smaak en textuur.
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Tip: Geen tijd voor het
maken van de hangop?
U kunt ook Griekse
yoghurt gebruiken.

Renate de Backere kreeg in 2013
de diagnose borstkanker. Gelukkig
is zij na alle behandelingen weer
opgeknapt. Renate roeide in 2020
met 3 teamleden de Atlantische
Oceaan over. Nu is zij zich aan het
voorbereiden om die avontuurlijke
reis te herhalen, maar nu alleen,
om op die manier het Wereld
Kanker Onderzoek Fonds te
steunen. Wij gingen in gesprek
met deze held in actie.

Renate is geboren en getogen in
Zeeland. Vroeger ging ze daar altijd al
naar de zee, het was haar plekje.

Ze voelt zich niet alleen thuis aan zee,
ook is ze heel graag in de bergen.

Zwaarder dan chemo zou

oceaanroeien nooit worden
“Ik voel dat ik de kracht heb om deze

actie te doen, niet ondanks maar
dankzij mijn ziekte. V66r kanker heb ik
nooit geweten hoeveel kracht er in
mijn lijf zit.

Je moet als persoon tijdens je ziekte
ook bedenken, wat heb ik nou nodig.
Ik wilde heel veel informatie hebben,
maar ook een uitlaatklep. In mijn
geval ben ik veel naar buiten gegaan
en een fotoblog begonnen.

Ik heb eigenlijk altijd gedacht dat ik
een lange wandel-, kayak-, of
fietstocht zou maken. Eerlijk gezegd
had ik nooit gedacht aan
oceaanroeien, maar ik rolde erin.
Het is een vorm van een lichamelijke
en geestelijke uitdaging. Zwaarder
dan chemo zou oceaanroeien nooit
worden, dacht ik. En dat klopt ook,
chemo was de zwaarste ervaring in
mijn leven geweest.”

De Atlantic Challenge

“Ik ben al jaren sloeproeier in
Harlingen en via een sportgenoot
kwam ik terecht bij oceaanroeien. In
december 2020 zijn we met een team
de Atlantische Oceaan overgestoken
en hebben in de damesklasse
gewonnen. Het was een geweldige
ervaring. Ik voel me daar zo thuis, dat
ik nu besloten heb alleen de
Atlantische oceaan over te roeien.

Het plan is om over 2 jaar weer mee
te doen met de Atlantic Challenge. Dit
is een race van het eiland La Gomera
op de Canarische eilanden naar
Antigua op de Caraiben. Vanaf nu
start het project voor mij al echt. Ik
heb een speciale boot op het oog en

de oceaan over!

ik ga sponsoren zoeken om alle
kosten te dekken. Er komt heel veel
bij kijken. Zo moet ik nu heel veel tijd
investeren in mijn boot.”

Waar ik op moet letten

“Wat ook belangrijk is, is het
vasthouden aan een routine. Zo heb
ik tijdens de tocht per dag maar liefst
4.200 kilocalorieén nodig! Het is heel
moeilijk in te schatten, maar mijn doel
is om binnen twee maanden de tocht
te voltooien, maar liever binnen 50
dagen. Dat betekent ook op het
gebied van voeding een hele planning
en inkoop.”

De missie van het Wereld
Kanker Onderzoek Fonds

“Ik ga met mijn actie geld inzamelen
voor het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds. Het spreekt me erg aan dat dit
kankerfonds zich richt op beweging
en voeding in relatie tot kanker.”

Houd onze website

wkof.nl in de gaten -o
voor updates over

Renate. Bezoek ook

haar website renatesolo.com.

Wij bedanken Renate hartelijk dat
ze met haar actie het Wereld
Kanker Onderzoek Fonds steunt
en wensen haar veel succes met
dit bijzondere avontuur!

Bent u ook geinspireerd geraakt
om een actie te organiseren en
daarbij donaties op te halen voor
het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds? Neem gerust contact
met ons op via 020 344 9595 of
informatie@wkof.nl.

WereldKankerOnderzoekFonds.nl
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@ Niewns en standputen

Samen in beweging:

Van experts, voor patignten

Grote kans dat u de website Voedingenkankerinfo.
nl van het Wereld Kanker Onderzoek Fonds al kent.
Misschien heeft u de website al eens bezocht of
heeft u erover gelezen in dit magazine. Wij zijn erg
blij en trots om u nu te kunnen vertellen over
Bewegenenkankerinfo.nl!

Sinds 2014 vindt u op Voedingenkankerinfo.nl betrouwbare
voorlichting over voeding in relatie tot kanker. Op basis van
onderzoek weten we nu dat naast goed eten het bij kanker
ook heel belangrijk is om meer te bewegen. Bewegen heeft
veel voordelen véor, tijdens en na de behandeling van
kanker. Bewegen kan bijvoorbeeld helpen om zo fit mogelijk
te blijven tijdens de behandeling en het kan de kwaliteit van
leven verbeteren.

Uit onderzoek blijkt dat maar een derde van mensen met
kanker voldoende beweegt. Mensen ervaren moeite met
bewegen door de bijwerkingen van de behandeling. Ze
geven ook aan te weinig tijd te hebben om te bewegen en
dat ze meer informatie nodig hebben.

D

Na e diagnose kank
atzan Hiar vine i ¢

gen er niet

> Mask kennls met de redactie

uw vraag over bewe
sen? Maak gebruik v-an onz;a .
Vragenservice op de website ;)2 fsnx:
een e-mail naar vragen@wKor. O.p
Uiteraard Kunt u ons ook bellen

Staat
tus

Onderzosk  Gezond leven  Loven met kanker  Owverons  Help mae

van experts, voor patidnten

Eoed om te bewegen on trainen, D4 ks betangrik om 20 fit mogel to bifven. Maar wat ks aiemaal mogesik en waar moet jo oo
&N Eapits

Zorgprofessionals kunnen mensen met kanker helpen om
meer te gaan bewegen, maar slechts een kwart van hen
besteedt aandacht aan beweegrichtlijnen. Dat komt onder
andere doordat zorgprofessionals weinig tijd hebben. Ze
hebben ook behoefte aan meer informatie over de
voordelen en veiligheid van bewegen bij kanker en de
beschikbare beweegmogelijkheden.

Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds heeft samen met
onderzoekers van het UMC Utrecht, Radboudumc en
NKI-AVL de website Bewegenkankerinfo.nl ontwikkeld. Hier
vindt u antwoord op veelgestelde vragen over bewegen voor,
tijdens en na de behandeling van kanker. Zorgprofessionals
vinden hier ook informatie die ze nodig hebben om hun
patiénten te helpen actiever te zijn.

Met Bewegenenkankerinfo.nl willen we dat meer mensen
die geraakt zijn door kanker gaan bewegen om zo meer kans
te krijgen op herstel en een betere kwaliteit van leven. Wij
bedanken al onze donateurs van harte die dit belangrijke
werk mogelijk maken!

o BEZ3

020 344 9595.

difvan) bewagen.,

tijdens de behandeling
Voor de behandeling s het belangrijh om te Bevergen ks goed voor Je fysiehe en mertale: Bewsgon na de behandeling van kanter heeft

Bewegen na dé behandeling

igzonaheid, 00k jders o Dohandeling van el yoordelen,
Buarihar,
Lees mieer
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WERELD
KANKER
DAG4FEB .

e

Op 4 februari 2025 is het weer Wereld Kanker Dag.
Met onze campagne ‘Kanker draag je niet alleen’
willen wij iedereen die geraakt is door kanker een
hart onder de riem steken. Niet alleen het leven van
de persoon die de diagnose kanker krijgt verandert
drastisch, maar ook het leven van naasten. Zij zorgen
en begeleiden vaak intensief, met veel liefde en
geduld, maar ook met verdriet en onzekerheid.

Het paarse lintje is een prachtig symbool van steun,
solidariteit, liefde en hoop. Met het lintje staan wij

Bestel het lintje
gratis en draag

het samen met
ons op 4 februari,
Wereld Kanker Dag.

COLOFON

Samen is een publicatie van het Wereld Kanker
Onderzoek Fonds. Het fonds is een onafhankelijke
stichting, geregistreerd bij de Kamer van Koophandel te
Amsterdam onder nummer 41213794. Het Wereld
Kanker Onderzoek Fonds is lid van het internationale
World Cancer Research Fund netwerk.

Contactgegevens

Stichting Wereld Kanker Onderzoek Fonds
Weesperstraat 105-A, 1018 VN Amsterdam
Postadres: Postbus 15444, 1001 MK Amsterdam
Tel.: 020 344 95 95

Website: wkof.nl

E-mail: informatie@wkof.nl

Bankrekening (IBAN) NL51 ABNA 0424356309

geef* iederern een kans fegen kanker $

samen stil bij alle mensen die ooit door kanker zijn

geraakt: patiént, voormalig patiént, vriend, collega,
familielid, zoon, dochter, vader of moeder. ledereen
kent wel iemand die kanker heeft of heeft gehad.

Nederland kleurt paars

Op Wereld Kanker Dag worden verschillende
plekken in Nederland paars verlicht. Doet u ook
mee? Mail naar informatie@wkof.nl.

Redactie: Nadia Ameyah, Germund Daal, Laurens van
Riet, Leon Wolleswinkel, Pim van der Grinten, Sanne
Boots en José Breedveld.

Uw persoonsgegevens

Uw gegevens staan geregistreerd bij het Wereld Kanker
Onderzoek Fonds. Wij gaan zorgvuldig met uw gegevens
om en geven deze niet door aan derden. U kunt altijd
aangeven dat u geen post meer van ons wilt ontvangen
of ons vragen welke gegevens van u geregistreerd staan
en deze wijzigen. Wilt u contact hierover? Bel ons dan
op 020 344 9595 of mail naar informatie@wkof.nl.

Op wkof.nl leest u onze privacyverklaring.

Ontwerp & productie: Linda van den Berg, Living the
Brand en Mailpoint.

Onze informatie over gezonde voeding en leefstijl richt
zich op de Nederlandse bevolking in het algemeen en

is niet bedoeld als advies voor personen die een dieet
op doktersvoorschrift volgen. Wij geven geen medisch

advies, schakel daarvoor uw dokter in.

Algemeen Nut Beogende Instelling (ANBI)

Stichting Wereld Kanker Onderzoek Fonds is geregi-
streerd als Algemeen Nut Beogende Instelling (ANBI).
Uw giften zijn aftrekbaar van de inkomsten- of vennoot-
schapsbelasting (binnen de daarvoor geldende regels).
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IV

Van experts, voor patiinten '

Vind antwoorden op
de meest gestelde
vragen over bewegen
en kanker!
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NEDFRLANDS KANKER INSTITUUT

Kanker neemt veel weg,
maar liefde is voor altijd

Wereld Kanker Dag
J Wereld Het paarse lintje is een prachtig symbool E E
Kanker van steun, solidariteit, liefde en hoop.
Onderzoek Bestel het lintje en draag het samen met Ei",r
Fonds '

ons op 4 februari, Wereld Kanker Dag!
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