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Soepele vaten, Sterke botten, minder rimpelS

2
Vitamine



Je kunt gezond 100 
worden!

 A
lsjeblieft, hier heb je een hoofdstuk uit 

het eerste bookazine van Life Unlimited.  

We noemen het een ‘bookazine’ om-

dat het de diepgang heeft van een 

boek, maar lekker leest als een magazine. Het 

heeft ook de aantrekkelijke vormgeving van een 

tijdschrift. We maken elk kwartaal een nieuw 

bookazine. Dat doen we met een team van jour-

nalisten die alles van healthy aging weten en die 

ook nog eens lekker leesbaar kunnen schrijven. 

Voor elk nummer diepen we een thema uit. Voor 

dit eerste nummer is dat voeding en vitaminen.

Wat we eten heeft een enorme invloed op de 

manier waarop we verouderen. Daarom hebben  

we uitgezocht wat je volgens de laatste stand 

van de wetenschap het beste kunt eten om je 

kansen op een lang en gezond leven te vergroten.  

Daarvoor hebben we wereldwijd de beste weten-

schappers de oren van het hoofd gevraagd en 

hun nieuwste adviezen voor je samengevat. 

De belangrijkste les: als je lang jong wil blijven 

moet je alle vitamines en mineralen in optimale 

hoeveelheden binnenkrijgen. Helaas is dat 
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bij vrijwel niemand het geval. We kampen 

massaal met subtiele vitaminetekorten waar 

je in eerste instantie niets van merkt, maar 

die over een periode van tientallen jaren tot 

fatale ouderdomskwalen kunnen leiden.

Het goede nieuws is dat als je alle benodig-

de voedingsstoffen wél in de juiste hoeveel-

heden binnenkrijgt, je met een beetje geluk 

gezond honderd kunt worden. Dat zeggen 

vooraanstaande wetenschappers! In dit book-

azine vind je daarom wetenschappelijk én 

culinair verantwoorde voedingsadviezen en 

recepten. Omdat het moeilijk blijkt om alle 

vitaminen in optimale mate uit moderne  

voeding te halen - zelfs als je gezond eet -   

hebben we ook uitgezocht wat de belangrijk-

ste supplementen tegen veroudering zijn.  

Vitamine K2 hoort absoluut in dat rijtje thuis. 

Veel leesplezier!

Pim ChristiAAns
Hoofdredacteur
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DE AMERIKAANSE WETENSCHAPSTER RHONDA  
PATRICK DOET ALS MEDEWERKSTER VAN VITAMINE-
PROFESSOR BRUCE AMES DIEPGRAVEND ONDERZOEK 
NAAR DE RELATIE TUSSEN VOEDING EN VEROUDE-
RING. TUSSEN DE BEDRIJVEN DOOR ONTWIKKELDE 
ZIJ DE ULTIMATE MICRONUTRIENT SMOOTHIE,  
DIE JE DAGELIJKSE BEHOEFTE AAN BELANGRIJKE  
VITAMINEN, MINERALEN EN ANDERE VOEDINGSSTOF-
FEN DEKT. ZE DRINKT HEM ZELF ELKE OCHTEND.   

bewerking Hanny Roskamp 

beeld Robert Elsing

DIT HEB JE NODIG VOOR 2 SMOOTHIES 
VAN SAMEN BIJNA 1 LITER (950 ML):
8 boerenkoolstengels

750 ml lijnzaadmelk*

4 snijbietbladeren

3 koppen (baby)spinazieblaadjes

1 tomaat

2 wortelen

1 appel

1 avocado

1 kop blauwe bessen

1 banaan

1 flinke eetlepel lijnzaad

Doe de boerenkoolstengels en lijnzaadmelk in de 

blender en maal stevig voor. Voeg de overige ingre-

diënten toe en blend alles tot een fijne, vloeibare 

smoothie.

Deze smoothie dekt je dagelijkse behoefte aan 

vitamine A, B5, B6, C, foliumzuur, calcium, magne-

sium, ijzer, mangaan, koper, alfa-linoleenzuur, fosfor, 

vitamine K en vezels. 

DEZE SMOOTHIE LEVERT:
588 mg magnesium uit groene groentes - 

tegen diabetes

290 mg luteïne en zeaxanthine uit boerenkool - 

voorkomt maculadegeneratie

Sulforafanen (en isothiocyanaten) uit boerenkool - 

verlaagt het risico op kanker

5 mg K1 uit snijbiet - 

bloedverdunner

480 mcg foliumzuur, voornamelijk uit spinazie - 

voorkomt DNA-schade

45 mg caroteen uit wortel - 

tegen oxidatieve stress en kanker

225 mg lycopeen uit tomaat - 

verlaagt het risico op (prostaat)kanker

5.800 mg kalium uit banaan en avocado - 

tegen hartaanvallen

2 mg vitamine E uit avocado - 

beschermt hart en vaten

Quercetine, epicatechinen en anthocyanen 

(flavonoïden) uit appels en blauwe bessen - 

voor een jonge huid 

Vezels en alfa-linoleenzuur (omega 3) uit lijnzaad 

- voor gezonde darmen 

*LIJNZAADMELK MAAK JE ZO:
100 gram lijnzaad

900 ml water

5 ontpitte dadels

Snufje zout

Snufje vanillepoeder

Notenmelkzak of kaasdoek

Laat het lijnzaad een uur weken in het water. Doe 

dit met de overige ingrediënten in de blender. Draai 

op hoge snelheid, gedurende een minuut. Zet een 

grote (beslag)kom klaar. Zeef de notenmelk door een 

notenmelkzak of een vergiet met daarin een kaas-

doek. Als de notenmelk is gezeefd, breng je die over 

in een kan of fles. Drie tot vijf dagen houdbaar in de 

koelkast, roeren voor gebruik.

Als je op YouTube ‘Rhonda Patrick smoothie’ 

intikt, zie je hoe Rhonda de smoothie maakt. 

Vitamine
BOM
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HEALTHY AGING LIFESTYLE

JEANNETTE 
HESSELS (54)

anti-aging-arts

GEEN WONDER DAT DE JAREN GEEN GRIP KRIJGEN OP JEANNETTE HESSELS. ZIJ IS COSMETISCH ARTS 
EN HEEFT DOORGELEERD VOOR ANTI-AGING-GENEESKUNDE. ZIJ WEET DUS ALLES VAN DE STRIJD 
TEGEN VEROUDERING. DAAROM WILLEN WIJ PRECIES WETEN HOE ZIJ ZICHZELF EEUWIG JONG HOUDT. 
tekst Barbelijn Bertram beeld Robert Elsing visagie/styling Wilma Scholte P

H
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O ANTI AGI N
G

Het NEDERTERRANE

 dieet
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V  
an alle denkbare diëten is het mediter-

rane dieet zonder twijfel het best onder-

zocht. Eigenlijk is het geen ‘dieet’, maar 

een voedingspatroon dat wetenschappers 

hebben afgestemd op de eetgewoonten van Zuid-

Europeanen die heel gezond heel oud worden. Die 

eten veel groente, fruit, ongeraffineerde granen, 

bonen, olijfolie en vis - en mondjesmaat vlees. 

Met een indrukwekkende reeks studies is vast-

gesteld wat er met mensen in welvaartslanden 

gebeurt die over een periode van jaren mediter-

raan eten. Die hebben net als Griekse boeren en 

vissers uit de jaren zestig een kleiner risico op 

hart- en vaatziekten, kanker en ‘sterfte aan wat 

dan ook’. Dat is onder meer aangetoond met een 

recente analyse van onderzoeksgegevens van in 

totaal ruim vier miljoen (!) mensen. Het mediter-

rane dieet laat mensen met diabetes langer leven 

en verlaagt hoge bloeddruk. Ook niet onbelangrijk: 

er zijn behoorlijk sterke aanwijzingen dat mediter-

raan eten het brein beschermt tegen veroudering 

en aftakeling en de kansen reduceert om ooit alz-

heimer of parkinson te krijgen. En hoewel de me-

diterrane keuken druipt van de olijfolie, blijk je er 

beter mee te kunnen afvallen dan met een westers 

vetarm dieet. Zodra Zuid-Europeanen hun traditio-

nele eetgewoonten inruilen voor westers gemaks-

voedsel, verdampen alle gezondheidsvoordelen.

Het heeft er dus alle schijn van dat wat vroeger 

op de eettafels rondom de Middellandse Zee ver-

scheen een ideale mix van voedingsstoffen biedt. 

Wetenschappers die wij spraken, zoals Walter Wil-

lett (zie blz. 75) en Bruce Ames, zijn het erover eens 

dat de gezondheid van het mediterrane dieet niet 

schuilt in de details van ingrediënten en recepten, 

maar in de grote lijnen van het voedingspatroon. 

Aan de hand van mediterrane basisprincipes ont-

wikkelde Maya Frijn in opdracht van Life Unlimited 

recepten met verse ingrediënten van eigen  

bodem, strategisch aangevuld met producten uit 

Zuid-Europa. Heerlijke Nederlandse gerechten met 

mediterrane gezondheidskracht. Alle recepten zijn 

voor vier personen.

DOOR HET BESTE VAN EIGEN BODEM TE COMBINEREN 
MET HET BESTE UIT DE MEDITERRANE KEUKEN EET JE 
LOKAAL, VERS EN VOORAL ERG LEKKER. BOVENDIEN 
TOVER JE DE MAGISCHE MIX VAN VOEDINGSSTOFFEN 
OP TAFEL WAARMEE VISSERS UIT KRETA EN SCHAAPS-
HERDERS UIT SARDINIË GEZOND DE HONDERD HALEN.

tekst Pim Christiaans

recepten Maya Frijn

foto’s Simone van den Berg

NEDERLANDSE GERECHTEN MET MEDITERRANE MAGIE

Fruit 

zink   27% 
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multislikkers verloren meer vet en hun stof-

wisseling bleef beter op peil dan die van de 

placeboslikkers. De vrouwen die een multi 

slikten rapporteerden bovendien minder  

hongergevoelens.

 Hoe herken je een subtiel tekort? Niet! 

Met subtiele tekorten kun je namelijk lang 

wegkomen. Je lichaam is handig in het oplos-

sen ervan, zie het interview met Bruce Ames 

vanaf bladzijde 14. Bovendien: zelfs als de hoe-

veelheid van de meeste vitaminen en minera-

len in je bloed in orde is, zegt dat niets over je 

voorraad. Je lichaam doet er bijvoorbeeld alles 

aan om de bloedspiegels van calcium en  

magnesium op peil te houden. Desnoods ten 

koste van je botdichtheid. In het artikel 'Check 

je vitaminestatus' (blz. 116) staan de sympto-

men van ernstige tekorten opgesomd.  

 Wat is de aanbevolen dosering en wijze 

van gebruik? Het mooie van een goede multi 

is dat hij van de noodzakelijke nutriënten on-

geveer de ADH bevat. Over de dosering hoef 

je dus niet na te denken: een of twee per dag. 

Daarmee krijg je bijvoorbeeld voldoende foli-

umzuur binnen, een vitamine waarvan steeds 

duidelijker wordt dat hij ons DNA beschermt 

tegen schade. De multi heeft wél zijn beper-

kingen. Zou je er alles willen instoppen wat 

je op een dag nodig hebt, dan moet je een 

enorme pil maken, want alleen al de omega 

3-vetzuren, calcium en magnesium nemen 

veel ruimte in. Daarom zitten er niet veel 

van deze stoffen in en zul je die moeten bij-

slikken als je écht voor het complete plaatje 

gaat. Bovendien zijn er nuanceverschillen in 

de samenstelling. Lang niet elke multi bevat 

bijvoorbeeld vitamine K2 in de ideale vorm 

menaquinone-7 (zie bladzijde 97) en ook met 

de dosering van vitamine D zijn de supple-

mentenproducenten vaak conservatiever 

dan volgens recente onderzoeken optimaal 

VERARMING GROENTE EN FRUIT
Verlies aan mineralen in groente en 

fruit tussen 1940 en 1991 

Aardappelen 

magnesium   30%

calcium   35% 

ijzer   45% 

koper   47%

Broccoli 

calcium   75% 

Spinazie 

ijzer   60% 

koper   96%

Koolraap 

ijzer   71% 

Appels en 

sinaasappels 

ijzer   67%

Waterkers 

koper   93% 

Wortelen 

magnesium   75% 

calcium   48% 

ijzer   46% 

koper   75% 

Lente-uitje 

calcium   74% 

‘Een subtiel tekort 
aan vitaminen is 
lastig te herkennen. 
Je kunt er lang 
mee wegkomen en 
je lichaam is 
handig in het 
oplossen ervan’

ANDERE VOORDELEN VAN DE MULTI:
 Muizen die een muizenmulti krijgen toege-

diend, blijken nauwelijks of geen last te heb-

ben van de cognitieve achteruitgang (afname 

van geheugen en ruimtelijk inzicht) die hoort 

bij de oude muizendag. Hun breinfuncties 

herstelden zich zelfs deels door de extra vi-

taminen.

 Multivitaminen bleken de kans op hersen-

infarcten te reduceren bij Japanners met een 

lage groente- en fruitconsumptie.

 Het slikken van multivitaminen gaat bij ro-

kers samen met een jeugdiger ‘epigenetisch 

profiel’ (welke van de genen staan ‘aan’ of 

‘uit’?), wat duidt op een verminderd risico op 

kanker. 

 Het slikken van een multi ondersteunt het 

afvalproces, bleek uit een studie van vijftien 

weken bij 45 mensen die op dieet waren. De 



Vitamine K2 is het eerste supplement waarVan 
Verjongende eigenschappen zijn aangetoond. 
deze Vitamine Kan namelijK iets wat tot Voor 
Kort Voor onmogelijK werd gehouden:  
VerKalKte bloedVaten soepeler maKen. daar-
naast beschermt K2 tegen botontKalKing en 
lijKt deze Vitamine een remmend effect te 
hebben op diabetes, de zieKte Van alzheimer, 
KanKer en… rimpels!  

tekst Pim Christiaans 
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ijdens het ouder worden verkalken we 

langzaam maar zeker. Terwijl er kalk 

uit de botten verdwijnt, slaat dit neer 

in allerlei plekken waar het niet hoort, 

zoals de nieren, huid en vaatwanden. Vooral 

botontkalking (broze botten) en aderverkalking 

(ruim de helft van alle mensen overlijdt aan de 

gevolgen hiervan) lijken onlosmakelijk verbon-

den met veroudering. Het zijn aftakelingsver-

schijnselen die je kunt remmen en misschien 

zelfs terug kunt draaien met vitamine K2. Pro-

fessor Cees Vermeer van de Universiteit Maas-

tricht loopt met zijn team wereldwijd voorop in 

het onderzoek naar deze vitamine. ‘Kalk moet 

naar de botten, niet naar de vaten,’ legt hij uit. 

‘Enzymen als osteocalcine en matrix-Gla-pro-

teïne (MGP) zorgen daarvoor, maar uit ons on-

derzoek komt naar voren dat bij vrijwel alle 

mensen een aanzienlijk deel van deze eiwitten 

inactief is. Vitamine K2 activeert ze weer. Wij 

hebben aangetoond dat je door K2 te slikken 

aderverkalking kunt terugdraaien en daarmee 

de kans op hart- en vaatziekten kunt doen af-

nemen.’

Vermeer doelt op recent onderzoek onder 

oudere vrouwen die een supplement met K2 

slikten. ‘De elasticiteit van de vaten nam bij 

deze vrouwen iets toe en dat was verbazing-

wekkend,’ zegt Vermeer. ‘Er is namelijk altijd 

gezegd dat je de elasticiteit van de vaten niet 

kunt herstellen. Wij hebben laten zien dat dit 

niet klopt. En als de vaten elastischer worden, 

kan ook de bloeddruk dalen.’ Met andere woor-

den: wat tot voor kort onmogelijk leek, blijkt 

K2 voor elkaar te krijgen: het verjongen van de 

bloedvaten.

JAPAnse nAtto
Vitamine K2 is ook nodig om kalk in de botten 

in te bouwen en Vermeer en zijn team hebben 

aangetoond dat botontkalking vermindert bij 

oudere vrouwen die dagelijks een supplement 

met 180 mcg K2 slikken. Anderen hebben laten 

zien dat de kans op botbreuken vermindert als 

je extra K2 inneemt.

Het lukte Vermeer eind jaren tachtig om het 

gehalte van K2 in voeding te bepalen en zo we-

ten we dat kaas en yoghurt voorname bronnen 

van deze vitamine zijn (zie kader). Maar deze 

oer-Hollandse voeding haalt het qua K2-gehalte 

niet bij natto, een gefermenteerd sojaproduct 

dat populair is in Japan. Dat hart- en vaatziek-

ten daar relatief weinig voorkomen, is  

TesT je MGP!
Cees Vermeer heeft een test ontwikkeld waarmee 

de hoeveelheid inactief matrix-Gla-proteïne (MGP) in 

het bloed kan worden gemeten. MGP is nodig voor 

de kalkhuishouding en wordt geactiveerd door vita-

mine K2. Een hoog gehalte aan inactief MGP wijst 

dus op een tekort aan vitamine K2. Inactief MGP 

blijkt een veel betere marker voor hart- en vaatzieken 

te zijn dan cholesterol. ‘Hoog cholesterol verklaart 

ongeveer 5% van de hart- en vaatziekten; hoog in-

actief MGP ongeveer 20%,’ aldus Vermeer. Voor een 

MGP-test moet je in het ziekenhuis zijn. Vermeer 

heeft een pilot-model voor een consumententest op 

de plank, waarmee je met een vingerprikje bloed zelf 

eenvoudig je MGP-gehalte kunt bepalen. Investeer-

der gezocht die het op de markt wil brengen…

dossier Bijslikken!
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en kanker. Ook boeiend: een ontregelde kalk-

huishouding versnelt het verouderen van de 

huid, onder meer door het verkalken van elas-

tinevezels, die de huid soepel moeten houden. 

Vitamine K2 lijkt dit proces te kunnen remmen 

en Vermeer is betrokken bij een patentaan-

vraag voor huidproducten op basis van vita-

mine K.

KoelKAst
Goed, veel onderzoek naar K2 verkeert nog in 

het stadium van ‘werk in uitvoering’, maar on-

dertussen staat volgens Vermeer vast dat de vi-

tamine hoog op je prioriteitenlijst hoort als je 

gezond oud wilt worden. Het probleem is dat 

moderne voeding weinig K2 bevat en vrijwel ie-

dereen in ons land er te weinig van binnenkrijgt. 

‘De laatste vijftig jaar is de hoeveelheid K2 in 

ons voedsel gigantisch omlaaggegaan en daar is 

een simpele verklaring voor: de uitvinding van 

de koelkast,’ zegt Vermeer. ‘Vitamine K2 wordt 

gemaakt door bacteriën die op voeding leven. 

Sinds we alles in de koelkast en de vriezer stop-

pen, hebben die bacteriën geen kans meer.’  

En dat is ernstig. Een epidemioloog heeft  

volgens Vermeer deels te danken aan het feit 

dat Japanners via natto veel K2 consumeren.

‘Wij hebben met een studie onder 4.500 

Rotterdammers laten zien dat mensen die de 

meeste K2 met de voeding binnenkrijgen, 50% 

minder aderverkalking hebben en 50% min-

der kans op hart- en vaatziekten, vergeleken bij 

mensen die de minste K2 consumeren. De tota-

le sterfte onder mensen die de meeste K2 bin-

nenkrijgen, ligt een kwart lager.’ 

Nu meer wetenschappers in navolging van 

Vermeer K2 onder de loep nemen, komen er 

steeds meer bijzondere eigenschappen van 

deze vitamine aan het licht. Zo bevatten onze 

hersenen veel K2-afhankelijke eiwitten en zijn 

er voorzichtige aanwijzingen voor een verband 

tussen een K2-tekort en de ziekte van Alzhei-

mer. Verder zijn er verbanden gevonden tussen 

een K2-gebrek en insulineresistentie, nierfalen 

‘sliK Geen KalK zonder K2’ 
Kalk is belangrijk voor de gezondheid: het geeft 

stevigheid en structuur aan botten en tanden, 

zorgt dat spieren kunnen samentrekken, zenuwen 

prikkels kunnen doorgeven, bloedvaten kunnen 

verwijden en samentrekken en bloed kan stol-

len. Er is een verband tussen lage kalkinname en 

botbreuken, hersenbloedingen en hartziekten bij 

ouderen. Veel mensen - vooral oudere vrouwen - 

slikken kalk daarom als supplement. Sommigen 

combineren het heel slim met vitamine D, omdat 

zo de opname van de kalk uit de darmen wordt 

gestimuleerd. Volgens een aantal studies verhoogt 

dit slikritueel echter het risico op hart- en vaatziek-

ten. ‘Het is nu wel bewezen dat als je zomaar een 

calciumsupplement slikt, je een verhoogd risico 

hebt op vaatverkalking,’ zegt Vermeer. ‘Kalk gaat 

zich afzetten in de bloedvaten, gewoon omdat er 

meer binnenkomt. En die bloedvaten zijn onvol-

doende bewapend om zich tegen die verkalking  

te verzetten omdat er te weinig K2 is. Daarom zeg 

ik: combineer calcium en D3 altijd met K2, dan 

profiteer je van de voordelen van alle drie.’

‘Wat tot voor 
kort onmogelijk 
leek, blijkt K2 
voor elkaar te 
krijgen: het 
verjongen van 
de bloedvaten’
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uitgerekend dat een tekort aan vitamine K2 

even schadelijk is als het roken van twee pak-

jes sigaretten per dag. Vermeer: ‘Daarom zeg ik 

tegen iedereen: je bent gek als je geen vitamine 

K2 slikt.’

 Hoe herken je een subtiel tekort? Niet. Een 

subtiel K2-tekort is alleen met een bloedtest 

vast te stellen.

 Aanbevolen dosering en wijze van gebruik? Er 

is (nog) geen ADH voor K2. Vermeer schat dat 

de ideale dagdosis 2,5 mcg per kilo lichaams-

gewicht is. K2 komt in verschillende varia-

ties voor en is in supplementen verkrijgbaar 

als menaquinone-4 (MK4) en menaquinone-7 

(MK7). MK7 is het meest effectief. Je kunt K2 

het best innemen tijdens of meteen na de 

grootste maaltijd van de dag. 

 Kan een vitamine K2-supplement je schaden?

Vermeer: ‘Vitamine K - zowel K1 als K2 - heeft 

geen schadelijke effecten bij hoge doses en er 

is dan ook geen tolerable upper level vastge-

steld. Alleen personen die orale antistollings-

therapie op basis van vitamine K-antagonisten 

krijgen, mogen geen vitamine K-supplement 

gebruiken.’

 Hoe kun je voldoende K2 uit voeding halen? 

De rijkste voedingsbron voor vitamine K2 is het 

Japanse natto, dat per 100 gram zo’n 775 mcg 

K2 bevat. Voor menig westerling kan de smaak 

van gefermenteerde sojabonen echter een flin-

ke hobbel zijn. Zij kunnen dan terecht bij - een 

goede tweede - ganzenlever (370 mcg), en ook 

andere levers scoren goed. Op de derde plaats 

staan harde en zachte kazen, vooral Goudse 

kaas bevat relatief veel K2, namelijk 20 mcg per 

ons. Verder zijn het zachte en zoete rauwe ei-

geel, yoghurt, kaas en roomboter - bij voorkeur 

gemaakt op basis van melk van grasgevoerde 

koeien - en het vlees van dergelijke koeien  

prima bronnen voor K2.  

K1 voor nu, K2 voor laTer
Er zijn twee vormen van vitamine K: vitamine K1 (fyl-

loquinone) en K2 (menaquinone). K1 is nodig voor 

een gezonde bloedstolling en beschermt (in minde-

re mate) net als K2 tegen verkalking van de zachte 

weefsels, zoals aderwanden. De vitamine K die we 

via de voeding binnenkrijgen, bestaat voor 90% uit 

K1 (het zit in groene groentes als broccoli, spinazie 

en sla). K2 krijgen we voornamelijk binnen via dier-

lijke producten: vlees, vis, eieren en (vooral) via ge-

fermenteerde producten als kaas en yoghurt. Van 

K1 consumeren we al snel voldoende, maar vrijwel 

niemand krijgt optimale hoeveelheden vitamine K2 

binnen. Precies zoals de triagetheorie van Bruce 

Ames voorspelt, wordt de schaarse vitamine K2 in 

het gemiddelde Nederlandse lichaam voornamelijk 

gebruikt voor de overleving op de korte termijn. Voor 

de bloedstolling dus, om te voorkomen dat je leeg-

bloedt na een valpartij of een snee in je vingers. Pas 

als er meer dan voldoende K2 is om de bloedstol-

ling goed te laten verlopen, wordt de resterende K2 

ingezet voor de lange termijn, zoals het voorkomen 

van aderverkalking.

‘Een tekort aan 
vitamine K2 is 
even schadelijk 
als het roken 
van twee pakjes 
sigaretten per dag’

dossier Bijslikken!



 
 

 
 

 


