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Wandeling met een groep van 24 personen, achter Altea  (selectie met de ezels.) 
  
Sinds wij lid zijn geworden van de N.V.C.B. j.l. oktober , zijn wij enthousiaste  
Kuieraars geworden. 
We hebben al van veel mooie wandelingen mogen genieten, de een wat moeilijker dan 
de ander, maar altijd gezellig. 
En dat je niet altijd  "Ezel" paadjes hoeft te beklimmen, om deze edele dieren te spot-
ten bewijzen deze foto's, die we zaterdag 23 januari in Altea konden maken, we willen 
Wil bedanken dat hij altijd een bij het weer passende wandeling weet te organiseren. 
En het etentje na afloop van deze wandeling, was eveneens  goed georganiseerd, 
betaalbaar in een gezellige ambiance bij "Carpe Diem ",   
Groetjes Ben en Ali 

Van de Kuieraars  OVERZICHT VASTE ACTIVITEITEN  
Alleen toegankelijk voor leden !!!!! 

Dag 
Aan-
vang Einde Activiteit 

Maandag 10.00 13.00 Koffieochtend/Jeu de Boules 

 10.00 12.30 Bibliotheek 

 13.30 16.00 Hobbyclub 

 13.30 17.00 Playback 

 20.00 24.00 Klaverjassen 

Dinsdag 10.00 11.00 Computerles  Publisher Trudy Visser 

 10.00 12.30 Tekenen / Schilderen 

 14.00 19.00 Bridge 

 20.00 24.00 Instuif soos / internet 

Woensdag 10.00 13.00 Tekenen / Schilderen 

 10.00 11.30 Word Workshop Lint door Trudy Visser 

 12.00 13.30 Internet + Email door Aad Vermeulen 

 14.00  16.30 Beginners Gevorderden door Ad Roeland 

 17.00  18.00 Foto bewerking door Truus Verhagen 

 19.00 24.00 Biljarten  /  internet 

Donderdag 09.00 10.00 Spaanse les  beginners                    Groep  1a 

 10.00 11.00 Spaanse les beginners                     Groep  1b      

 12.00 13.00 Spaanse les veder gevorderden         Groep  3 

 13.00 14.00 Spaanse les verst gevorderden          Groep  4 

 14.00 17.30 Bridge les  

 19.30 24.00 Biljarten 

Vrijdag 10.00 13.00 Forum computers 

 10.30 13.00 Jeu de boules 

 14.00 19.00 Bridge 

 19.30 24.00 Biljarten 

Zaterdag 0945 ????? Kuieren met Wil verzamelen clublokaal 

Zondag   FESTIVITEITEN??????????? 

 11.30 12.30 Workshop visitekaartjes door Trudy Visser 

 11.00 12.00 Spaanse les gevorderden                   Groep 2 

        Te koop …...of te huur voor de periode van minimaal 1 jaar. 
                      Vrijstaand luxe Chalet op eigen grond, 
     EVT. Ruilen voor zonnige woning of appartement omgeving Benidorm  
Op Chaletpark in Zevenhuizen-Moerkapelle.  
Modern gemeubileerde woonkamer  met erker  6 x 4 mtr. v.v. laminaatvloer, 
2 slaapkamers, mooie badkamer en cv.  
keuken v.v. oven, koelkast, magnetron en afwasmachine, 
Aansluiting voor T.V, radio en telefoon. 
Grote zonnige tuin in rustige omgeving 
met vrij uitzicht en vijver,  
grote geïsoleerde schuur, Parkeerplaatsen 
bij het Chalet. 
Niet ver vanaf de A 12 en bereikbaar met 
openbaar vervoer. (Interliner) 
Huurprijs € 700.- excl. per maand  
 
Te bevragen: tel. NR: 0034-633348470 of  
0031-629541246  of  0031-655761746  
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HOOFDBESTUUR 
Voorzitter John Sterk Tel: 966 865 445 sterk@v5048.drago.net 

Vice voorzitter Bart Kieken Tel:965 888 479 bart.kieken@telefonica.net 

Secretaris 
 

Folkert Goed-
koop 

Tel:619 928 732 goedkoop.folkert@orange.nl 
     

Penningmeester Ad  Roeland Tel: 965 844 573 adespana@telefonica.net 

Plv. penningmees-
ter 

Fred Beermann Tel: 647 191 789 fredbeer-
mann@telefonica.net 

Lid Nel Arends Tel: 966 881 630       eagleal-
tea@telefonica.net 

Lid  An van Kol Tel: 966 873 744 avankol@hotmail.com 

FUNCTIES / TAAKVERDELING                         SEIZOEN 2009-2010 
Bibliotheek:   Margje v/d Linden                                          966 880 409  

Biljarten:                     Aart Krijgsman                                               652 279 674 

Bridge:                     Puck Verduin   686 063 185                    

Bridgeles    Puck Verduin   6860 63 185 

Computers:   Ad Roeland Vice voorzitter                   965 844 573 

Evenementen:  Bert Blom    966 866 619  

Gastvrouwen:   Nel Arends, Corrie v.d.Vlies, Bep Pronk,  

                                                      Thea Rutgers, Lena Schouten, Carla Kruse 

Hobby:    Toos Kaneman   965 845 999 

Instuifsoos:   John Sterk                     966 865 445  

Jeu de Boules   Hanneke Verkuil   654 124 991  

Klaverjassen:    Lia Oversloot   630 110 762   

Play Back:   Inge Staats                                      633 348 470 

Spaanse les:  contactpersoon Nel Arends  966 881 630 

   Docent:  Hedwig de Jong 

Tekenen/Schilderen wo: Marika Bak                       654 595 063 

Tekenen/Schilderen di: Elly Schenk   625 480 883 

Kuieren:                 Wil Korthof   691 037 339 

Technische dienst  Bart Kieken   965 888 479 

Voorzitter A.v.A  Aart Krijgsman a.i.   652 279 674 

Team Redactie Nieuwsbrief Email            redactie@nvcb.net 

Advertenties                  Joop Robbe         jooprobbe@telefonica.net 
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Van de Voorzitter 

�������������� �

 
Elk jaar wordt het weer lente. Elke maand telt een volle maan.  
Elke dag komt de zon op.  
Als het niet zou gebeuren, zouden we er bij stilstaan, maar die kans geven lente, 
zon en maan ons niet  
Hoe vaak denken wij eigenlijk na over het wonder van de natuur? 
Wij nemen heel veel in het leven als vanzelfsprekend aan. 
Te veel wellicht. 
Misschien leven we iets te vaak op de automatische piloot. 
Hier ligt het nut van mediteren, want in de stilte van jezelf komen gedachten op  
die in de drukte van ons bestaan geen kans krijgen. 
De automatische piloot wordt uitgeschakeld en we vliegen weer zelf. 
Doe een stapje terug om beter te kunnen springen. 
Probeer dit eens gewoon een stapje terug. 
Neem afstand van dat gezeur en roddelpraat, maak eens een wandeling in de natuur 
en kijk naar al die wonderen om je heen, die je te dikwijls als  
vanzelfsprekend  aannam. 
Wedden dat het beter gaat. 
John Sterk 
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NTERBUREAU 
���������	�


Bloesem 2010 
De amandelplantages zorgen voor een prachtig mooie witte bloesem in februari, die 

het hele dal wit kleurt. De Costa Blanca dankt hieraan ook haar naam; de witte kust. 

De geur van deze bloesem is overdadig en onvergetelijk. Vanaf het dorp Jalon, 

richting Parcent en Alca-

lali gaat de landbouw over 

van wijn en amandelen in 

citrusplantages. Grote 

uitgestrekte boomgaarden 

van sinaasappels, manda-

rijnen en citroenen kleu-

ren de streek oranje en 

geel. De oogstmaanden 

zijn oktober en april. 

De mensen leven hier nog 

steeds van wat de grond ze biedt. Door de opkomst van het toerisme gedurende de 

laatste jaren, het geweldige landschap en het prachtige klimaat, worden de wegen 

en verdere infrastructuur aangepast aan de eisen van deze tijd. De Jalon vallei  is 

een moderne vallei geworden die haar authentieke karakter heeft behouden, waar 

vanaf de groene hellingen en de nieuw gebouwde urbanisaties op het groene dal 

wordt uitgekeken 

Dorpjes Lliber, Alcalali, Jalon en Parcent liggen als parels verspreid over de vallei. 

Overal zijn fraaie voor-

beelden te zien van goed 

bewaard gebleven Medi-

terrane architectuur. Alle 

dorpjes hier zijn juweel-

tjes van typisch Spaanse 

stijl en Spaanse cultuur. 

Er zijn veel gezellige res-

taurantjes en er is goede lokale wijn en honing te koop. Zowel om te wonen als om 

te bezoeken is dit gebied een absolute aanrader.              JK 

 Opslag 
 

In mijn garage in Benidorm heb ik nog wat opslagruimte over. 
Is er iemand die nog enkele dozen of andere  spullen veilig en droog,  op wil slaan 
van de zomer? 
meld dit dan even bij… Aad Vermeulen….tel: 633-348-470 
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dethuiszorg@ctv.es  
www.dethuiszorgsl.com  

Evenementen  2010 

            Voorlopige agenda 
 
       7 mrt.      Expositie Schilderen 
     14 mrt.      Pannenkoeken  -1 
     28 mrt.      Pannenkoeken  -2 
       4 apr.      Paasbrunch 
     30 apr.      Koninginnedag BBQ 
     12 mei.     Picknick 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
UITSTEKENDE PRODUCTEN GECOMBINEERD MET EEN  
UITSTEKENDE SERVICE 
Onder Nederlandse leiding van Roland Janssen 
Dagelijks bereikbaar van 8.30 tot 15.00 uur 
 
Telefoon: 966876206 
mobiel : 650985148 

CAIXA CATALUNYA 
Avenida Coloma 1 
Centro Commercial Plza del Sol 
03530 La Nucia ( naast Mercadona ) 
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Costa Blanca Satelite 
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tegenover Rastro International 

“ Vlotte service en eerlijke prijzen” 

Tel: 966 88 00 14                           
 E-mail:  cbsat@hotmail.com 

Ma -Vr. 10.00 - 18.00 uur * Za. 10.00 - 13.00 uur 
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          Muileboom Toernooi 2010 
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info@steeman.nl                          www.steeman.nl 

H.KOENDERS   
HUISARTS 

Spreekuren uitsluitend  
volgens afspraak 

‘ s morgens Clinica La Nucia 
Tel: 966 873 265 

‘s-middags praktijk aan huis 
Calle Ancora 4 

ALBIR 
Tel: 966 866 515 

Voor zowel ochtend– als het  
middagspreekuur, bellen tussen  

09:00 en 10:00 uur :  
 

966 873 265 
 

 Weekenddienst in samenwerking met de 
Nederlandse Huisartsen Benidorm-Albir 

Telefoon: 96 586 7801 

                          Het is weer voorbij……….”de Playbackshow” 
Na zo’n maand of vier oefenen en worstelen met de vraag, wie van onze  
Play-backers  er ditmaal wel, maar vooral wie er niet bij zouden zijn dit jaar, is het 
ons toch weer gelukt een Playbackshow met het hele stel  neer te zetten 
GEWELDIG!!!  
Soms kreeg ik het er een beetje benauwd van, als er weer iemand naar Nederland 
moest of om een andere reden verstek moest laten gaan. 
Want oefenen voor een show (en vooral met elkaar)  is zóóó ontzettend belangrijk 
en het scheen maar niet te gaan lukken.  
We hebben zelfs meegemaakt dat slechts de helft van de leden aanwezig waren. 
Net als ik dacht: ”Eindelijk!.......gebeurde er weer iets, waardoor het programma 
voor de zoveelste keer omgegooid moest worden.  
Dat betekende  niet alleen maar  een beetje schuiven met nummers, maar ook goed 
opletten  of  “de artiest” niet te snel wéér op moest, of vlak vóór of na zijn of haar 
eigen nummertje achter iemand anders moest staan, bv. met een muziekinstrument 
of als achtergrondzanger(es) want hij/ zij moet toch óók nog wel voldoende tijd 
hebben, om zich te verkleden. 
Behalve het schuiven, moest natuurlijk ook het tussenwoordje van onze  
Spreekstalmeester en de muziek aangepast worden. Een tijdrovende klus dus! 
Maar dat het de moeite heeft geloond is achteraf wel gebleken en daar ben ik  
ontzettend blij mee. 
Twee avonden optreden  voor een  bomvolle zaal  vól enthousiast publiek en  
daarna niets dan lovende woorden krijgen, zelfs van vakdeskundigen…………nou 
dan moet je wel glunderen hoor!!! 
En dat hebben we dan ook maar gedaan... ondanks het feit, dat sommige van onze 
artiesten na twee avonden alles te hebben gegeven, afgepeigerd waren…….  
Moe maar voldaan, zoals men dat noemt.  
Een dame maakte de opmerking dat ze het gevoel had in Parijs beland te zijn,  
in een leuk, knus klein theatertje .  
De show, de kleding…..ze vond het helemaal geweldig! 
Ik haar woorden óók, want daar word je toch wel even stil van……… 
In alle complimenten die we ieder jaar weer krijgen schuilt toch ook een  gevaar, 
nl. de vraag: ” Wat moeten we in Hemelsnaam nog bedenken om het volgend jaar 
net zo goed, zo niet beter te doen?” 
Even niet aan denken ………nu alleen maar nagenieten van het succes. 
We hebben straks weer een hele zomer om ideetjes op te doen. 
Play-backers ….Ik ben er trots op jullie voorzitter te mogen zijn, jullie hebben  
wederom bewezen echte diehards te zijn! 
De tijd van kwakkelen is voorbij. Ik reken erop jullie  
allemaal gezond en wel terug te zien, in oktober. 
Maar ook voor onze trouwe fans nogmaals de welgemeende kreet!!!!!!!   
We meet again!!! 
 
Inge 
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maandag gesloten.  
 

Plaza de la Iglesia 6, 
Altea. 

Tel.: 96 584 12 69 
 

Boven bij de kerk 

RESTAURANT  D’ELS   ARTISTES 
Wij bieden U iedere dag een lunch-menu aan, 

bereid door onze chef-kok, 
Voorgerechten 

Spaghetti Bolognese 
Vissoep of Gemengde Salade 

of  Serrano Ham 
 

Hoofdgerechten 

Varkenshaas met Champignonsaus 
of  Mixed grill 
of Zalm filet 

of Dorada (supplement € 2,00) 
Groenten en frites 

Dessert 
 van het huis 

 € 14,-  

Alles in zéér hoge kwaliteit vlees en vis 

 

Restaurant La Roca- Albir 
Nog dagelijks horen wij van gasten dat zij niet wisten 

dat restaurant LA ROCA in andere handen is 
overgegaan en daarom willen wij ons even aan u voorstellen. 

Ruim een jaar geleden namen wij, Farad en Mischa  
Restaurant LA ROCA over. Na meer dan 25 jaar 

restaurant ervaring vonden wij het tijd om voor ons zelf 
te gaan beginnen. Met veel plezier serveren wij u de lekkerste gerechten uit onze 

internationale carrière zoals de gevulde  Bouillabaisse of Mosselen met kerrie en prei 
de met rozemarijn en knoflook gestoofde Lamsbout en Spareribs volgens Jamaicaans 

recept behoren nu al tot de favorieten van onze gasten. 
 Ook de Wildzwijn-filet met grove mosterd wordt zeer gewaardeerd.  
Op onze dessertkaart vindt u ondermeer een overheerlijke tiramisu-ijs 

een warm stoofpeertje met vanille-ijs. 
U vindt ons in het centrum van Albir,  op de weg naar de 
vuurtoren, naast café Kasbrane, achter de Beachlounge. 
Woensdag Gesloten, Donderdag t/m Zondag geopend 

van 13 tot 22 uur en Maandag en Dinsdag 17 tot 22 uur 
Wij zijn ook open met de Kerstdagen maar beschikken over 

beperkte ruimte dus Reserveer tijdig! 
Tot ziens in Restaurant LAROCA 
Tel 966 864 899 of 605 521 778 

                THEO MUILEBOOM TOERNOOI  NVCB   7 FEBRUARI  2010 
 
Wederom, zoals we gewend zijn, alle banen bezet en mooi weer.  
De koeken, gebakken door Rie, waren weer heerlijk en de koffie van Els ging er 
ook lekker in, dus we konden gaan beginnen, de namen werden omgeroepen voor 
de baanindeling, dus spelen maar. 
Jammer dat de voorzitter er door ziekte niet bij kon zijn, maar na haar optreden in 
de Play Back Show weten we dat het weer goed met haar gaat. 
Toen kwam er een gerucht op gang dat ;…… heel waarschijnlijk Theo zelf langs 
wilde komen om alles  te “controleren”, zoon en kleindochter 
zouden hier voor gaan zorgen.                                                                                                                             
                                                                                                                                     
En ineens was hij er, het spel op alle banen werd stil gelegd en 
iedereen verzamelde zich om Theo die met een ovationeel 
applaus werd ontvangen en dat ging bij een hoop mensen niet 
met droge ogen.  
Het was een schitterend gezicht dat, ondanks dat je in een  
verpleeghuis woont, je niet wordt vergeten. 
Theo moest inmiddels zien wat er allemaal veranderd was in 
ons clubgebouw, dus inspectie van de keuken hoorde daar ook 
bij, heel fijn dat hij dat heeft kunnen meemaken. 
Na deze gedenkwaardige onderbreking ging het spel weer verder, want daar waren 
we allemaal voor gekomen. 
Na de tweede ronde stond Inge nog steeds op de eerste plaats en was er soep en 
waren er belegde broodjes en een drankje. Na de derde ronde kwamen de kroketten.  
Inge was inmiddels haar eerste plaats  kwijtgeraakt aan Herman Richardson.  
 
De einduitslag was: 1. Annie Pijnenburg   
 
 
 
 
 
2. Herman Richardson 
 
                                  
                                                                                         
                                                                   3. Elly Schenk 
 
De prijzentafel was zo goed gevuld, dat ook de 33e plaats nog een 
prijsje mocht ophalen. 
Ik wil ook alle vrijwilligers bedanken voor hun inzet, want daar 
kunnen we niet buiten. 
 
Joep de Wit 
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Wekelijks transport van 
Auto’s, Verhuizingen en 

Stukgoederen 
Van en naar Spanje, Frankrijk, 
Duitsland, België en Nederland 
Moderne opslagmogelijkheden 
Ook voor binnenlandse verhuizin-

gen! 
Er kan er maar één  

de beste zijn! 
 

Vraag vrijblijvend informatie 
bij ons kantoor: 

Carretera Nacional 332-              
Benidorm - Altea nr. 76, Alfaz del 

Pi 
 

Tel./Fax: Spanje 0034 96 686 62 99 
Mobiel: 00 34 657 927 856 
Tel. NL.: 00 31 756 428 759 

E-mail: autotransespana@ctv.es 

AUTO TRANS 
ALLROUND S.L. 

�

��� � ������� � ������� � ������� � ������� �  
 

  
 
 
Kapsalon:   Paula tel.nr.: 966 864 301 
 
Nagelstudio:   Cynthia tel.nr.: 627 013 567 
Gel– en Acrylnagels & Cosmetische Pedicures 
 
Schoonheidssalon: Brigitte tel.nr.: 647 691 415 
Semi Permanente Make-Up, Hair Stroke, Eye & Lip Lin es 
 
Adres: Camino Viejo de Altea 36, 
Local 1 (op de hoek) in Albir, 

     Ter Herinnering 
 
    Zondag 7 Maart 
 
   ��������	
��
�����	
					��	���	�����		
						�������
��		
 
  U Komt Toch Ook 
 
11.00 uur tot 15.30 uur 
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��������������������������������������� Testament en nalatenschap planning�
Afwikkeling erfenis in Spanje 

Juridische en fiscale begeleiding 

bij aan- en verkoop van onroerend goed�
S E R V I T U R  S.L.�
Ed J. Richelle Angemeer 

Bezoekadres:  Corr.adres: 

Edificio SERVITUR P.O.Box 216 
(El Planet 7)  03508 BENIDORM 
Ctra. de Finestrat   Spanje�
(rotonde kruising CV758 en CV70) 
03502 BENIDORM (Alicante)�

Telefoon: (+34) 96 585 0891  

Telefax: (+34) 96 586 6988  

E-mail:  servitur@servitur.es�

Internet: www.servitur.eu 

                                      Vervolg van Pagina 28 
                                               De Journalist. 
 
Aangezien ik een bekend en hier en daar erkend schaatsliefhebber ben werd ik 
door de NOS sportredactie nogal eens voorzien van een accreditatie voor grote 
internationale wedstrijden.  
Zodoende zat ik eens met mijn zoon Richard op de perstribune van het ijsstadion 
in Innsbruck, Oostenrijk, bij een Europees of  Wereldkampioenschap.  
Tijdens de eerste dag zat er naast ons een verslaggever van de  
Süddeutsche Zeitung die mij vroeg waarom wij zo enthousiast reageerden op de 
prestatie van iemand die op de tweede afstand van die dag nog niet eens  
een medaille had gewonnen.  
Toen ik hem vroeg waarom hij dat niet begreep en dat die iemand er met zijn tijd 
er nu wel goed voorstond, vertelde hij dat hij pas gisteren opdracht had gekregen 
om een collega die de reportage zou doen maar onverwacht ziek was geworden te 
vervangen, ondanks dat hij van “Eisschnelllauf keine Ahnung hat”.  
Na die wedstrijddag zijn we gedrieën gezellig wat gaan eten en drinken, maar niet 
dan nadat mijn zoon en ik “zijn” verslag hadden gemaakt en hij ermee naar de 
perskamer kon om het door te faxen naar de Sportredactie van zijn  krant. 
 
Dick Veldwijk. 
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CV-m 277-A 

VLIEGREIZEN 
 

BUSREIZEN 
 

EXCURSIES 
 

RENT - A - CAR 
 

HOTELRESERVERINGEN 
 

VERHUUR VAN APPARTEMEN-

AUTOVERZEKERINGEN 
 

REISVERZEKERINGEN 
 

OPSTAL- EN INBOEDELVERZEKERIN-
GEN 
 

ZIEKTEKOSTEN VERZEKERINGEN 
*.  ZONDER LEEFTIJDSLIMIET  
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                                                       Tour de France 1 
 
Ten tijde dat Barend Barendse (met die geruite pet) vanuit een open auto dan wel 
achterop de motor het radioverslag van de Tour de France verzorgde, werd hij op een 
dag voorbijgereden door een collega van de schrijvende pers die net vernomen had 
dat de toenmalige regering van (ik zeg maar Pompidou, want dat weet ik niet meer) 
was gevallen, waarop hij naar Barend riep: “Barend, weet je het al, Pompidou is ge-
vallen!” Waarop Barend terug riep: “Aan namen heb ik niets, rugnummers moet ik 
hebben” Die reactie heeft hem nog jaren achtervolgd. 
 
                                                        
                                                       Tour de France 2 
 
Tijdens een latere Tour was ik door de toenmalige producer, George Tor,  
uitgenodigd om -onderweg naar Spanje- langs te komen in Condon, één van de  
etappeplaatsen waar het reportageteam die dag in een hotel verbleef.  
Terwijl wij ons daar op het terras te goed deden aan wat eten en drinken  
(betaald uit het luister- en kijkgeld…..) sloot een tijdje later de verslaggever  
Theo Koomen zich bij ons aan en na de begroeting nam hij –naar hij althans dacht- 
een handje pinda’s uit een bakje dat op tafel stond en stopte dat in zijn mond.  
Echter, het waren geen Pinda’s, maar inmiddels door de zon gedroogde en verkleurde 
pitten van door ons genuttigde olijven! En ofschoon Theo vroeger als jongeling de 
ambitie had om in de geestelijkheid te gaan, gebruikte hij toen de naam van  
onze lieve heer in een volstrekt andere betekenis…..! 
 
 
                                               De Gooise matras. 
 
Ter gelegenheid van het feit dat een eertijds bekende, maar niet erg mooie,  
comédienne één of andere kunstprijs had gekregen gaf zij een feestje bij haar thuis. 
Toen de kleine uurtjes allang waren uitgebroken en er nogal wat was gedronken,  
liep zij de kamer uit en kwam terug met een papagaai op haar schouder.  
Vervolgens richtte zij zich tot een mannelijke gast en zei: “als je raadt wat er op mijn 
schouder zit neem ik je mee naar mijn slaapkamer”.  
De man die haar niet zo zag zitten antwoordde derhalve maar: “een krokodil!” 
 Waarop de comédienne repliceerde: “Nou ja, dat reken ik ook goed” 
 
 
 
 
Vervolg pagina 29 
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Weet wat je eet 
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                                                  Essentiële vetzuren  
Vorig seizoen heb je in de nieuwsbrief het artikel over de goede en de slechte  
vetten kunnen lezen. Dit is een uitbreiding ervan.  
Essentiële vetzuren kan het lichaam niet zelf aanmaken maar heeft het wel erg 
hard nodig, zijn dus essentieel. Ze worden verdeeld in Omega 3,  
Omega 6 en Omega 9. 
De Omega 9 vetzuren, de bekendste is oliezuur  

1. Hebben een sterk cholesterol verlagende werking, 
het verlaagt het LDL(slecht cholesterol) en verhoogt 
het HDL (goed cholesterol) 

2. Bovendien werken ze sterk ontstekingsrem-
mend,helpen bij de afbraak van slechte vetzuren  en 
houden ze de celwand elastisch. 

3. Ze zitten in olijfolie  sesamolie,avocado´s en pinda´s 
Het bekendste Omega 9 is oliezuur en onze bekende olijfolie 
zit er stikvol mee. 
Geweldig hé maar pas op je moet wel de goede kopen de extra 
vierge en bij voorkeur de biologische 
 
De Omega 6 vetzuren, soorten zijn Arachidonzuur, Linolzuur en  
Gamma-linoleenzuur 
Dit is een wat ingewikkelder verhaal. Enerzijds heb je ze hard nodig anderzijds is 
teveel van een bepaald soort slecht.. en is een evenwichtige  verhouding 50% op 
50% noodzakelijk. 
Arachidonzuur is o.a. belangrijk bij de vorming van hersenweefsel.  
Uit arachidonzuur worden o.a. de prostaglandinen gevormd. Deze hormoonachti-
ge stoffen regelen vele  fysiologische processen o.a. het stoppen van ontstekings-
processen, de verwijding en vernauwing van de bloedvaten, remt trombosevor-
mingen en stimuleert afweercellen. Ook beschermen ze de maagwand tegen de 
zure maaginhoud.  
Het zit in zogenoemd “bewegend” vlees (wild) in vis, in de visolie. 
Niet in konijn dus in de supermarkt deze hebben niet echt bewogen tijdens hun 
leven!!! 
Linolzuur  wordt in je lichaam omgezet tot arachidonzuur. Het gaat wel maar het 
heeft hiervoor wél o.a. Vit.B3,B6 C, en de mineralen Zink, en Magnesium nodig.  
Linolzuur zit in de meeste plantaardige oliën zoals in saffloerolie, zonnebloem, 
maïsolie,  pindaolie,(arachideolie) sesamolie, sesampasta (Tahin)etc, 
Een teveel aan linolzuur zorgt voor grote problemen!!  
 
Vervolg pagina 15 

 

                          ZONDAG  14 Februari 2010 

                                              
                                    VALENTIJNSDAG Puzzeldag 
 
De deelnemers werden om 11.30 uur verwacht in het  
clubhuis. 
Daar werden we verrast met een kopje koffie en koek in 
afwachting van het start schot.  
Iedereen was aardig op tijd,daar was dan ook om gevraagd. 
Nu maar wachten op het moment dat je naam werd  
omgeroepen voor het afhalen van de wedstrijd papieren.  
Als je deze papieren had ontvangen kon de strijd beginnen.  
We werden via de boulevard van Playa Del Albir naar de  
N332 richting Calpe gestuurd  
Tijdens het rijden werden er vragen gesteld zoals: hoeveel sterren er op het hotel 
staan  en hoeveel schoppen er boven op ( Flaminco ) staan.  
De vragen gingen verder over kerken en  nog veel meer.  
Ook moesten er foto’s worden opgelost o/a waar en wanneer en welke nummer, 
het was een heel festijn aan vragen die vervolgens op een lijst moesten worden 
geplaatst. 
De rit ging via Benissa  over de CV745 naar Senija, een prachtige weg 
met vele bochten en prachtige panoramische uitzichten.  
Via Lliber naar Jalon  waar men een rondwandeling kon maken  
en div. vragen  beantwoorden, zoals hoeveel lantaarns en citroenen  enz. enz.  
Ook was er tijd voor een kopje koffie, driemaal raden natuurlijk bij Halle Luija .  
We gingen daarna de weg vervolgen via Parcent en Tarbena naar de fonts de 
L` Algar en Cactus d`Algar Jardin Botanic.  
Daar aangekomen werden we allemaal verrast door het in ontvangst nemen van 
een Valentijn cadeautje. 
Daarna via Callosa en Alfaz del Pi op naar het clubhuis voor het nuttigen van een 
goed verzorgde maaltijd (stamppot met worst  of gehakt ) 
Daarna was de prijs uitreiking en konden we terug kijken op een geslaagde dag. 
Dank aan iedereen die aan het slagen van deze dag hebben mee gewerkt. 
   HMK.  
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Weet wat je eet Vervolg van 14 

Hier de voorlopige agenda voor het    Bowlen 
Alle Vrijdagen in de Maand 
 
                19 Maart 

                 16 April 
                 
 
Deze data onder voorbehoud 
 
Waar —BOWLINGCENTRUM BIG FUN— 
Boven winkelcentrum La Marina 
We spelen drie games (€ 2.30 p game ) 
Schoenhuur € 0.50 pp 
 
We starten om 16.00 uur 
Na afloop is er gelegenheid om gezamenlijk te gaan 
eten 
 
Informatie en opgeven bij: 
 
Peter Deters Tel 965843229 

  
 
 
Zonnebloemolie  en maïsolie worden veel gebruikt in margarines,sladressings 
en bakoliën en zijn mede de oorzaak  van de wanverhouding tussen de omega 
6 en de omega 3 vetzuren in de voeding. 
Gamma-linoleenzuur wordt ook in je lichaam omgezet tot arachidonzuur, dit 
gaat wat gemakkelijker dan uit de vorige linolzuur. 
Het zit in Teunisbloemolie, Zwarte bessenzaad en Borageolie.  
 
De Omega 3 vetzuren, soorten zijn: Alfa-linoleenzuur, EPA en DHA. 
Alfa-linoleenzuur wordt omgezet tot EPA en DHA.  
Deze EPA en DHA komen van nature voor in vis en in wild. 
EPA en DHA werken cholesterol verlagend,voorkomen cholesterolsamenklon-
tering en bloedstolsels, houden het bloed dun en verlagen een verhoogde 
bloeddruk. Ook een heel  belangrijke vetzuur dus. 
Bij een hoge inname van omega 6 vetzuren ontstaat er “filevorming” op de 
omzettingsroute waardoor de omega 3 vetsoorten te weinig omgezet worden in 
EPA en DHA. Een goede verhouding van Omega 3 en Omega 6 soorten is dus 
van essentieel belang.  
Conclusie: Ons lichaam heeft voldoende EPA, DHA, Arachidonzuur en Olie-
zuur nodig om überhaupt te kunnen functioneren. Zonder deze vetzuren is er 
geen normale groei mogelijk. Het hormoonsysteem en het afweersysteem zou-

den het laten afweten. Het bloed de bloedvaten 
en het zenuwstelsel kunnen niet functioneren. 
De hersenen kunnen geen  informatie opslaan. 
De celwanden verliezen hun elasticiteit en ont-
stekingen worden niet meer gestopt 
Kortom zonder voldoende van deze vetten 
loopt de zaak van de rails!! 
 
En nu de hamvraag: Hoe krijg ik voldoen-
de van deze vetzuren binnen ? 

Eigenlijk helemaal niet zo moeilijk. Op de eerste plaats door de goede vetten 
en oliën te gebruiken zie mijn artikel deel 3 in het november nummer 
2008 .Samenvattend was toen het advies  Je hebt in je keuken alleen maar no-
dig: 
1  Roomboter bio om op je brood te smeren en in de groente, 
 hooguit een beetje bij het bakken van vlees, en dan op het laatst toegevoegd. 
2  Olijfolie Extra Virgin  biologisch (is omega 9 vetzuur) 
voor op de salade en in dressings en op een tostada  
3  Kokosvet om in te bakken, braden, frituren of te wokken 
4  Arachideolie voor de zelfgemaakte mayonaise          Vervolg pagina 16 
 

          Niet vergeten Zondag 7 Maart 
            Schilder en Hobby Expositie 
    U komt toch ook   11.00 uur – 15.30 uur 
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Olijfolie is dus een omega 9 vetzuur Ik kan niet voldoende benadrukken hoe be-
langrijk het is om ruim van deze kostelijke olie te gebruiken maar wel de koud 
geperste en als het kan de biologische! Ook mag je absoluut niet die dure olijfolie 
verhitten het gaat dan ontleden en er ontstaat dan een transvet een slecht vet!!!  
Van Omega 9 kun je vrij gemakkelijk voldoende gebruiken want je sprenkelt het 
maar over de rauwkost elke dag en als je van tostada houdt  
(anders moet je het eens proberen) sprenkel je daar ook flink wat over. 
En eet eens per week een avocado. (2 pers) 
Koop een goede rijpe niet te rijp ook niet te rauw,  
komt heel precies vraag het even aan de vakman! 
Snij hem een keer overlangs doormidden.  
Sla een stevig mes in de pit en wrik die eruit. 
Strooi er wat herba mare over en smullen maar en ook nog vol met Omega 9!! 
Van omega 6 soorten krijg je genoeg binnen, eerder hebben we een teveel in ons 
lichaam als we regelmatig margarine,  
kant en klare sladressings en bakoliën hebben gebruikt.  
Het is ook een ware hype geweest ineens was zonnebloemolie het helemaal. 
Je weet nu dus dat het niet zo is. 
Koop ook geen vis in blik op zonnebloemolie (girasol) maar op olijfolie.  
Bijv. tonijn met olijfolie =(aceite de oliva) 
De volgende keer verder hoe je aan voldoende omega 3 komt 
en de vis olie discussie, heel interessant! 
 
Mary Robbe Mestemaker 
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Postbus 259, 2950 AG Alblasserdam 
Tel  +31(0)78 69 20 233 
fax  +31(0)78 69 16 333 
info@dehaan.nl 
www.dehaan.nl 
 
Agentschap Alicante 
Gabriël Ruijenaars 
 
Mob.  +34 619 456 274 
E-mail: alicante@dehaan.nl 

 

Bel gratis vanuit 
Spanje 900 98 31 46 
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inbegrepen: huid analyse, reiniging, diepte reini-
ging, wimpers & wenkbrauwen verven,  wenkbrau-
wen epileren, harsen, massage, masker en dagcrème. 
(duur: ongeveer 100 minuten)   
voor slechts € 29.95 
Tevens kunt u ook terecht voor manicure, pedicure, 

massage, hot stone massage, body wellness, harsen, anti-aging gezichts-
behandeling 

�

�����������
�����������������	
�	�������	��	���	���  !� ����������
��
�"�

��#��������	$���		%��$��������$���	�����
�"�

��#��������	$���		%��$��������$���	�����
�"�

��#��������	$���		%��$��������$���	�����
�"�

��#��������	$���		%��$��������$���	���� ���

��������&'!(&���)���&'!(&���)���&'!(&���)���&'!(&���)���� ���
***+�����������	
���	
��+���***+�����������	
���	
��+���***+�����������	
���	
��+���***+�����������	
���	
��+���� ���



Nieuwsbrief                           Jaargang 32                         Maart   2010 Nieuwsbrief                           Jaargang 32                        Maart  2010 

Pagina 23 Pagina 18 

  
                                        Vervolg van Pag 22 
 
6. Waardering medewerkers. 
Namens het bestuur bedankte Ad alle mensen die zich hebben ingespannen voor 
de computerclub, hetgeen met groot applaus werd ondersteund. 
7.                                                      Pauze. 
In de pauze werd aan alle leden een consumptie aangeboden. 
8. Rondvraag. 
Er waren 3 personen aangemeld voor de rondvraag.  
Er werd  een dankwoord uitgesproken aan het adres van het bestuur door  
Aart Labee en Mary Robbe. 
Aart Labee wilde daarnaast weten van wie de materialen zijn zoals laptops etc. 
De voorzitter antwoordde dat dit alles toebehoort aan de NVCB. 
Aart had ook nog een tip om voordat de lessen beginnen laptops te controleren 
zodat tijdens de lessen problemen uitblijven.  
De voorzitter stelt dat leden daar ook altijd toe worden opgeroepen om vrijdags te 
komen.  
De vrijdag is immers de aangewezen morgen hiervoor. 
Willem Ruys wil op Maandag en Vrijdag eventueel helpen en denkt  
voor het volgend seizoen over een Powerpoint cursus na. 
De voorzitter deed als laatste nog een verzoek om hulp voor de redactie. 
Jil Kamen is bereid dit seizoen af te maken maar stopt na dit seizoen met het 
werk voor het boekje. 
9. Sluiting. 
Niets meer aan de orde zijnde wordt de vergadering gesloten en de leden bedankt 
voor hun aanwezigheid. 
 
Trudy Visser i.s.m. Truus Verhagen. 
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Notulen Ledenvergadering Computer-Afdeling 
 
Verkorte notulen van de jaarlijkse ledenvergadering van de 
 Computerafdeling,gehouden op 10 Februari 2010. 
 
Aanwezig: 31 leden. 
1. Opening. 
    Ad Roeland opent de vergadering en heet iedereen van harte welkom, i 
    in het bijzonder de voorzitter van het hoofdbestuur, de heer J.Sterk. 
    Ad deelt mee dat hij als Vicevoorzitter, door ziekte van Jan Goedbloed,  
    de vergadering voorzit. Jan Goedbloed zal volgend seizoen weer aanwezig   
    zijn als voorzitter. 
2. Behandeling Notulen van 14 Januari 2009  
    Er waren geen op- of aanmerkingen en de notulen werden goedgekeurd. 
3. Ingekomen Stukken/Mededelingen. 
· Een e-mail van Aad Vermeulen, waarin hij meldt dat hij zijn bestuursfunctie van 

de computerafdeling neerlegt, Zijn wens wordt gerespecteerd en er wordt een 
dankwoord uitgesproken voor zijn jarenlange inzet. Helaas kon de attentie niet 
worden overhandigd, daar hij niet aanwezig was. 

· De brief van de AVA- voorzitter betreffende de rommelmarkt is behandeld. 
·  De voorzitter deelt mee dat alles binnen de afdeling naar wens verloopt. We heb-

ben 108 leden en dat zijn er maar 8 minder dan vorig seizoen.  
   Nog aanwezig zijnde internetprobleempjes werden besproken en enkele  
   oplossingen werden aangedragen. Belangrijk is een dringende oproep van de 

voorzitter, dat leden die willen internetten geen kabels mogen verhuizen of 
uittrekken waardoor de verbinding wegvalt. Bij problemen altijd bestuursle-
den vragen en niet zelf experimenteren. 

· Op een vraag uit de vergadering hoe het materiaal verzekerd was deelde Ad mede 
dat het collectief bij het gehele gebouw is meeverzekerd 

· De website nadert zijn voltooiing, na de drukte van deze maand hoopt Ad de 
teksten door te kunnen sturen, zodat het geheel compleet is. 

4. Financieel verslag. 
    Het Financieel verslag wordt goedgekeurd en zal binnenkort  op het  
    mededelingenbord ter inzage hangen. 
    De voorzitter spreekt zijn dank uit aan de scheidende penningmeester voor de  
    verrichte werkzaamheden, die met instemming van de vergadering,  
   de taak overdraagt aan Truus Verhagen. Een attentie werd uitgereikt. 
   Trudy Visser is met instemming van de vergadering benoemd tot secretaris. 
5. Lessen nieuwe seizoen. 
    De plannen voor de lessen van het volgende seizoen werden besproken. 
    Er zal uitsluitend les worden gegeven in XP en Windows 7. 
    Deze upgrade kunt u het beste in Nederland kopen, Windows 7 premium  
    is op dit moment ca. €.109,00. Het geheugen moet minimaal  2 GB zijn.  
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Voor de lekkerste en gezondste 
gerechten uit de japanse keuken 
moet 
U bij restaurant Yuan Teppanyaki 
zijn! Al anderhalf jaar een begrip in 
Albir, voor de beste sushi en heerli-
jke gerechten van de bakplaat!  
 
 
En alle leden van de Nederlandse 

Vereniging Costa Blanca krijgen 
op vertoon van hun ledenpasje, 10% korting op de gehele rekening!!! 
Tot gauw bij Yuan Teppanyaki! Gaarne reserveren op 96 686 72 21 
Nederlands personeel aanwezig. We zitten op de rotonde achter Hotel 
Kaktus in Albir. 

  CURSUS  KLEIEN, BOETSEREN  
             

U  KUNT HET OOK !!! 
 

EEN MAAL PER WEEK 2 en half UUR 
O.L.V. WIM VAN NUENEN  ( DATSI) 

    
In atelier Finestrat. Inf. 96 58 78 653  

      Ptd. Atzubia 4  car. CV785 Km.10,4 
 

Open voor bezoek Zaterdag’s 10-14 uur 
datsiceram@hotmail.com   
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info@bobcatsverzekeringen.com 
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DIRK SMIT 
Uw vertrouwde adres aan de 

Costa Blanca sinds 1983 
 

Inzethaarden, designhaarden, leverbaar in gas, hout, of elektrisch. 
Geïnstalleerd door erkende monteurs 

 
Wij heten U van harte welkom in onze vernieuwde showroom 

. 
 

Nieuw! Nu ook ruime keuze in marmeren schouwen. 
 

Barbas /Bellfires/ Faber / Dovre / Hergom 
 

Helex /Thermocet/Jotul 
 

Pelgrim/Stûv  
 
 

Eigen service dienst 
 

Open:  
Maandag - Vrijdag 

09:30  - 13:30    16:30 - 19:30 
 

Zaterdag 10:00 - 13:30 
 

Altea Ctra. N332 Km 155,1 Pda. El Planet 169  
(naast Don Bricolage (60m)) 

 

Tel./Fax:  965 843 009 
www.dirksmit.com  E-mail:info@dirksmit.com 

Van Houten Industriepark 12 
1382 MZ Weesp 
Telefoon  +31  (0)294 418080 
Telefax     +31  (0)294 418157 
Email         info@kuiperbv.nl  
Internet      www.kuiperbv.nl  
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                 Jeu de Boules 
         Onder toezicht Van  
          Theo Muileboom 

Email: redactie@nvcb.net 
Website:     www.nvcb.net 
Secretaris:  info@nvcb.net 


