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Tip voor het nieuwe jaar :  

 

ALS JE CHAMPAGNEGLAS HALF LEEG IS, GIET DE INHOUD DAN 

IN EEN KLEINER GLAS EN STOP MET KLAGEN!!! 

 

VEEL EINDEJAARSPLEZIER GEWENST EN EEN PRIMA 

GEZONDHEID VOOR 2023 EN VOLGENDE JAREN VOOR U EN UW 

GANSE FAMILIE!!! 
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VOORWOORD 

       

Lieve Bergloopster,         Beste Bergloper,      

 

Deze keer weer van alles wat. Heeft U geen nieuwe ideeën, onderwerpen, 

bijdragen, anekdotes, weetjes allerlei, … waarmee we deze bladzijden nog wat 

meer kunnen opvrolijken of die ons, als ze niet zo direct grappig zijn, iets 

verstandelijks kunnen bijbrengen ? Stuur het maar door naar het op dit blad 

genoteerde mailadres. Dank bij voorbaat.    

         

     

Bladwijzer 
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ACTUEEL KRINGNIEUWS 

 

 

Jos Wyns heeft ontslag genomen als voorzitter van onze kring. Wij 

betreuren dit ten zeerste maar het is wat het is, zeggen ze. Verderop in dit 

blad meer details hieromtrent.  

 

Op onze criteriumlijst zijn 2 wedstrijden toegevoegd, met name de 2 eerste  

AC Lyra – Power Plus Natuurlopen. Deze 2 worden nog dit kalenderjaar 

gelopen, de andere 3 na Nieuwjaar. Exacte data : 26 november en 17 

december 2022. Voor volgend jaar zijn dat 21 januari, 18 februari en 25 

maart 2023. Deze laatsten zullen op onze lijst van volgend jaar zeker 

vermeld staan.  

Onze lopers die nog enkele puntjes te kort komen hebben bijgevolg dit jaar 

nog 2 extra  kansen (want 26 november is bij dit verschijnen reeds voorbij) 

om de beoogde 15 criteriumpunten te behalen.  

 

 

COLOFON 

De Jogger verschijnt viermaal per jaar digitaal en is een uitgave van de Heistse 

Berglopers. Verantwoordelijke uitgever : Eric Van den Putte, Kattestraat 48 B  

2220 Heist-op-den-Berg evpkvm@telenet.be 

 

 

mailto:evpkvm@telenet.be
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KRINGNIEUWS 
 
LIDGELD 2023 
Het ongewijzigde lidgeld van 25 euro (12,50 euro voor uw 

inwonende kinderen tot 18 jaar) kan vanaf heden, en liefst 

voor Nieuwjaar (dit om Sporta redenen) overgeschreven 

worden op onze bankrekening BE48 9731 6275 5627 met 

vermelding van uw naam en lidgeld 2023. Cash kan dit ook 

aan één van onze bestuursleden. Na deze betaling bent, of 

voor de nieuwkomers, wordt U lid van onze mooie vereniging met tal van 

voordelen qua trainings- en douchemogelijkheden, verzekeringen, kringleven, … 

Welkom in het nieuwe jaar! 

 

 
LEDENAANTAL 
Recent kregen we er met Van Dyck Werner uit Beerzel nog een nieuw lid bij. Deze 

man is een zeer goed loper, anders kan men op training niet gelijke tred houden 

met onze sterkste Berglopers. Onze teller klopt dit jaar af op 141 leden, mogelijk 

zijn 2 betalingen al voor volgend jaar. Prachtig aantal, hopelijk kunnen we dit in 

het kalenderjaar 2023 evenaren.     

 

 
BERGLOPERS OUT  
Halverwege augustus kwam Jef Goovaerts tijdens het fietsen zwaar ten val. 

Naast serieuze schaafwonden aan zijn hoofd, ondanks het dragen van een 

valhelm, bleek zijn zere schouder het ergste gevolg te zijn : een sleutelbeenbreuk 

die hem 6 weken belette om nog te lopen. Om toch nog enige vorm van fysiek te 

onderhouden deed hij regelmatig wandelingen van rond de 10 km, gelukkig voor 

hem (om was dat doelbewust ?) passeerde hij daarbij telkens de nodige café’s.   

Verder onze vaste lijst met wellicht enkele definitief out blijvende leden : Johan 

Dupont, Lieven Mariën, Toon Livens en ikzelf die inmiddels ook mijn 

scheidsrechtersvoetbalschoenen aan de haak heb moeten hangen. Figuurlijk dan 

toch hè, want die hangen echt niet aan een haak hoor! 

Wij vernamen ook nog dat Guido Vervloet een operaties aan de acheillespees 

heeft ondergaan. Spoedig en volledig herstel gewenst, Guy! 

 

 

HUWELIJK LAURANNE VAN LOO 

Ondertussen, het spijt mij maar ik kan de exacte datum niet meegeven en ook de 

bijpassende trouwfoto werd mij niet bezorgd, het moet ergens in september 

geweest zijn, is  Lauranne Van Loo (dochter van Fons en Els) in het huwelijk 

getreden met haar grote liefde. Ik kreeg de toestemming om dit heuglijke feit te 

vermelden maar verdere informatie werd mij volledig onthouden. Wij wensen in 

elk geval het nieuwe echtpaar al het mogelijk familiaal geluk waar ze naar op 

zoek zijn.  

 

OVERLIJDEN 
Met diep medeleven vernamen wij het overlijden van de vader van onze 

Bergloopster Karine. René Cleynhens overleed op 16 oktober ll. Hij was 78 jaar. 

Haar familie werd bovendien nog een keer zwaar getroffen want precies 1 week 

later overleed diens broer George. Wij wensen Karine en haar familie bijzonder 

veel sterkte in deze uiterst donkere periode.  
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OPROEP NIEUWE BESTUURSLEDEN 

Zoals elk jaar rond dit tijdstip durven wij opnieuw tot ons ledenbestand de vraag 

richten : wie wil er een bestuursfunctie (welke wordt dan later wel bepaald) in 

onze prachtige vereniging opnemen ? Zeker nu we er met onze voorzitter een 

bijzondere sterke werkkracht en leider verliezen.  

Wij hebben dringend nood aan vers bloed, vooral jeugdige elementen zouden 

zeer welkom zijn want de gepensioneerden in ons huidige bestuur zijn het 

talrijkst aanwezig. Enkele functies zijn vacant maar er kan, in vergelijking met 

onze politiekers, een andere stoelendans met verdeling van de postjes intern 

doorgevoerd worden.  Het vergelijk met de politiek gaat wel niet op in de zin dat 

je er ook nog rijkelijk voor betaald wordt.  Denk er a.u.b. even over na en meld 

het ons voor het einde van het jaar. Wij rekenen op toch enkelen die zich 

geroepen voelen.  

 
BERGLOPER VAN HET JAAR 2022 
Ook dit jaar wacht de nieuwe “Bergloper van het jaar” een fraaie huldiging 

tijdens één van onze volgende bijeenkomsten, wellicht ons ledenfeest. Bezorg ten 

laatste begin januari (laat er ons de datum van 10 januari 2023 op plakken) al uw 

gelopen wedstrijdkilometers die U aan de hand van uitslagen eventueel (maar dat 

zal wel niet nodig zijn) kunt bewijzen. Roemruchte namen van Berglopers gingen 

U reeds vooraf, best herinner ik mij de winnaar van 2007 (rara wie was dat ook 

alweer ?). Dit jaar ben jij dat ? 

 

GOUDEN SLOEF 2022 
Dit jaar kan men met een veel kleiner aantal deelgenomen wedstrijden deze 

unieke prijs winnen. De reden is zeer simpel en voor de hand liggend : covid laat 

nog altijd zijn sporen na en meerdere wedstrijden werden niet meer 

georganiseerd. Ergens vrezen wij dat er de komende jaren nog joggings zullen 

sneuvelen : met de gekende deelnemersaantallen wordt het voor velen echt 

moeilijk om financieel nog iets over te houden aan hun organisaties die toch wel 

heel wat voorbereidingswerk vergen en mogelijk lichte stress kunnen 

veroorzaken.  

Voor onze leden : vul via de documenten op onze website ten laatste na de 

Kerstloop in  Vorselaar uw gelopen wedstrijden in zodat wij al vlug de naam van 

de winnaar of winnares kennen. 

 

CRITERIUMPRIJS 2022 
Ook dit jaar zal er een fraai sportartikel aan de rechthebbenden (15 behaalde 

criteriumpunten) overhandigd worden. Net zoals voor de vorige prijs : vul zo vlug 

mogelijk na uw laatste gelopen wedstrijd uit onze lijst, uw deelnames in op onze 

website. Momenteel, denk ik, 16+ winnaars.  

 

Zoals U ziet : qua te winnen prijzen voor onze kring een 
normaal jaar. Maar wat betreft het aantal deelnemers aan 
de joggings hebben we een bijzonder treurige periode 
achter de rug. Wij, met onze Averegtenjogging, konden 
toch nog ruim 500 lopers verwelkomen. Hopelijk zet de 
trend zich niet door en kunnen we vanaf heden opnieuw 
een stijgende curve in het aantal lopers herontdekken 
waardoor er misschien volgend jaar een ruimer 

loopaanbod kan voor handen zijn.  
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ONS CRITERIUM 
 

- eerste nieuwe 

loopafspraak, na 

de verslagen in ons 

vorige clubblad, 

brengen ons bij de 

“De Hei Loopt”. 

Ondanks alle 

gemaakte reclame 

een absoluut 

laagterecord qua 

deelnemers daar in 

Booischot-

Pijpelheide : 

slechts 107 lopers 

(waarvan een 27-tal DCPP/Berglopers) voor de beide afstanden (68 op de 

4400 m en 39 op de 8800 m). Hopelijk hebben de gidsen er toch nog iets 

aan over gehouden. OP de foto’s 2 van onze prijswinnaressen : Nele De 

Bakker en Murielle De Winter, beiden tweede op de verschillende 

afstanden. Wat is de Luc aan het bekijken ? 

 

 

 

 

 

 

 

 
- een dag later, zondag 11 september 2022,   krijgen onze leden een 

volgende gelegenheid om een criteriumpunt te behalen tijdens de Bosloop 

in Herenthout.  Niks van binnen gekregen en op internet niks van terug 

gevonden.  

 

- extra ingelast op onze lijst : de Hanewijkjogging in het mooie Werchter 

waar Demer en Dijle samenvloeien. Met slechts 84 deelnemers (52 op de 5 

km en 32 op de 10 km) waaronder 5 Berglopers zullen we maar van 

“bijzonder weinig belangstelling” gewagen.   
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- volgende afspraak op onze agenda : zaterdag 24 

september de Apolloniajogging in Geel. Ter 

gelegenheid van Stelen kermis heeft de plaatselijke 

KWB-afdeling voor een zeer uitgebreid verlengd 

feestweekend gezorgd. De 30ste jogging mocht dan 

ook niet ontbreken. Ik heb geen uitslagen kunnen 

terugvinden maar bij het overlopen van de 165 

beschikbare foto’s heb ik, naast een clown die voor 

de jeugdanimatie zorgde, van Bergloperszijde enkel 

de bijna immer aanwezigen  Nicole Van Orshagen 

en Luc Kusseneers kunnen ontdekken. Sorry als er 

nog andere leden meeliepen.  

 

 

- “Den Halve van Geshaa” (lees : de halve marathon van Grasheide-Putte) 

werd dit jaar door de “Geshaalopers” georganiseerd aan de 

voetbalterreinen van de plaatselijke vierde provinciale ploeg SV Grasheide. 

Deze Geshaalopers hebben geen lidkaarten, geen bestuur, geen voorzitter 

en geen enkele formele structuur met in feite allemaal “vrije” lopers.  

Over de wedstrijd zelf : men kan individueel lopen of per aflossingsteam 

van 3. Deze 3 lopen hierbij elk een toer van ruim 7 km om aan de 

vooropgestelde 21,1 km (halve marathonafstand) te komen. Ik kan me 

vergissen maar ik heb slechts 3 Berglopers te midden van de honderden 

foto’s kunnen terugvinden, met name Matthias Wauters die prachtig op 

plaats 5 eindigde halve marathon individueel, Bart Van den Schoor die 

vierde eindigde op de 7,33 km (want de 1 toer wedstrijd was er ook) en 

Nancy Bastiaens die wellicht in een team zat, ik heb niet kunnen 

achterhalen wat de naam van deze ploeg was en derhalve ken ik ook niet 

hun gelopen tijden en plaats. Hieronder de teruggevonden foto’s : 

 

 

 

 

 

 

 

 
Het juiste aantal deelnemers is moeilijk te achterhalen : individueel 

73 op de halve marathon en 35 teams plus 11 lopers op de 7 km. 
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- op zondag 2 oktober deden slechts 214 volwassenen mee aan de 33ste 

editie van de Neteloop in Hulshout waaronder 10 % Berglopers (21 om 

exact te zijn). Ik heb wel de uitslagen maar geen foto’s hiervan kunnen 

terugvinden.  

 

- een week later, 9 oktober,  trokken enkele 

Berglopers naar de Monumentenloop. Ondanks 

het schitterende weer was de opkomst eerder 

beperkt. Aan de start van de 5 km (4,64 km 

exact) stonden Murielle, Ellen, Stella en Stijn. 

Bij de 10 km (9,11 km) konden we Marcel, Luc 

en Staf terugvinden.  

Het mooie parcours was 80 % onverhard en 

liep langs het mooie kasteel “de Borrekens”. 

Dit kasteel dateert uit de vroege 

middeleeuwen en is omringd door een brede 

prachtige slotgracht. Tijdens de jogging loop je bijna volledig rond het 

kasteel.  

Op de 5 km was zowel de eerste als de laatste dame een Bergloper : 

Murielle was eerste in 19min47sec en Ellen (geblesseerd) was laatste met 

toch ook nog een mooie 35 minuten. Op de 10 km eindigde Marcel Van 

Beylen op een mooie 18de plaats, Luc werd 22ste en Staf werd 26ste.  

Op 28 december is er in Vorselaar opnieuw de “Kerstloop” die min of meer 

over hetzelfde parcours loopt. Deze jogging is een echte aanrader. Gewoon 

een beetje uitkijken voor de wortels!  

Na de loop konden we genieten van een schitterend najaarszonnetje en 

een welverdiend drankje.  

Tekst : Stijn Op de Beeck.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Hierboven 5 van onze deelnemende Berglopers, van Staf en Ellen staan er geen 

foto’s op de website van de Kasteellopers. 

 

- op zondag 16 oktober, onder een stralende herfstzon, 

verzamelden deze Berglopers (+ 3 die niet op de foto 

staan, met name Marcel Van Beylen, Anita Holscher en 

Ellen Gielis) zich om 10 uur aan het Gemeentelijk 

Sportcentrum ’t Kapelleke in Herenthout voor deze 

organisatie. De meesten liepen of wandelden de 10 km, 

alleen Ellen beperkte zich tot de 5 km. Het parcours had 

enkele mooie bosstroken maar bestond toch uit zowat 
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75 % harde beton ondergrond. Bovendien dienden wij bepaalde straten in 

zowel de ene als de andere richting te verwerken.  Een parcours waar men 

overal slechts één maal dient te passeren, lijkt mij toch meer aangewezen. 

Voor de ingeschreven 5 euro kregen wij enkele kilometers extra (de 5 km 

bleek 5,7 en de 10 bijna 12,   de 15 weet ik niet), een bevoorrading met 

water/banaan/suikerwafel alsmede een heerlijke soep met boterhammen  

bij aankomst. Anita Holscher, echtgenote van Luc, was zoals steeds trouw 

aanwezig en bleek jarig te zijn en had voor een heerlijke appelcake 

gezorgd. Bijzonder veel dank hiervoor, Anita, en nog vele jaren gewenst!   

Zelf kreeg ik een nieuwe bevestiging van het feit dat mijn benen niet 

langer voorbestemd zijn om deze afstanden, ook al is het maar wandelen, 

te verwerken. Enkele lichtere nieuwe kwetsuren vielen me ten deel, voor 

de rest was het een gezellige boel daar in “Hertaat”.  

 

- onze jenevertraining van donderdag 27 oktober (waarvan U elders ind it 

blad meer uitleg kunt terugvinden) sluit voorlopig ons loopjaar af. Er is in 

december nog wel een kerstloop gepland in Vorselaar maar dat is voor het 

volgende clubblad. 

 

De eindconclusie die wij, Berglopers, maar ook alle andere organiserende 

loopclubs moeten maken : de gevolgen van corona laten zich niet altijd duidelijk 

gevoelen. Veel minder lopers bij alle wedstrijden, gemiddeld minus ruim geschat 

30 à 40 % deelnemers, meerdere wedstrijden die al dan niet vroegtijdig 

(sommigen ook op het laatste nippertje) werden geannuleerd en derhalve ook 

veel minder drankverbruik wat tot veel mindere inkomsten voor de clubs leidde. 

De verwachting is dat er volgend jaar nog wel enkele joggings van de kalender 

gehaald zullen worden wegens de gekende reden : niet meer rendabel.  

 

Eindigen doe ik graag met een 

positieve noot : de organisatie 

“Heist Loopt Warm” waarbij 

gelopen of gewandeld kan worden 

voor het goede doel, gaat definitief 

door op vrijdag 16 december 2022. 

Start onderaan de berg en de 

winkels blijven open tot 22 uur. De café’s natuurlijk veel langer! Alles hierover in 

ons volgend clubblad. Toon Uzelf van uw beste zijde en kom meedoen. Tot dan !!!  
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Jenevertraining met ledenvergadering 
Tradities moeten zo veel mogelijk in stand gehouden worden! Ook wij, als 

Berglopers, doen hier aan mee! 

Op donderdag 27 oktober, enkelen dagen voor 

Halloween en Allerheiligen, stond deze eerste 

gezamenlijke bijeenkomst in zaal, op onze 

kalender. Een 50-tal leden schreven in en 

verkregen daarmee, wellicht zonder het te 

weten en meer dan waarschijnlijk zonder dat 

het echt effect 

heeft omdat er 

15 nodig zijn, 

een extra 

criteriumpunt.  

Het verloop van 

deze avond is 

gekend : om 19 

uur wordt er nog 

door de meesten 

getraind, ieder op zijn/haar eigen tempo en 

onderweg wordt er enkele keren halt gehouden 

aan onze prachtig gedecoreerde stand om alles 

wat in de aankondiging hiernaast staat, te 

nuttigen. Dank aan onze bestuursleden die telkens hiervoor de nodige 

voorbereidingen doen.    

Na een verfrissende douche worden de ingeschrevenen om 20.45 uur in de 

bovenzaal van de Sporthal verwacht voor onze jaarvergadering. Enkele 

ingeschrevenen konden niet blijven voor de vergadering want met 41 aanwezigen 

werd het spreekgedeelte geopend door onze nog actuele voorzitter Jos Wyns.  

Na de dienstmededeling dat met de 2 Natuurlopen in Lier er extra kansen 

geboden worden om punten te halen,  deelde hij ons mede dat hij vanaf heden, 

om persoonlijke redenen o.a. leeftijd,  stopt als voorzitter van onze kring.  

Daarop nam Stijn Op de Beeck namens de rest van het bestuur, het woord. Hij 

begon met een reeks dankwoorden. Deze vergadering zal mijzelf altijd bijblijven 

als deze met het ontslag van de voorzitter en de meerdere golven van applaus.  

Zo waren er woorden (en dus luid handgeklap) voor in de eerste plaats onze 

voorzitter. Voor zijn gedreven werkkracht gedurende vele jaren, zijn perfecte 

organisaties van onze Averegtenjoggings, voor al het vele voorbereidingswerk bij 

al onze andere evenementen. Daarom Jos : dank, dank en nogmaals dank!  We 

zullen jouw stuwende kracht in ons bestuur missen. Gelukkig, zoals je ons 

verzekerde, blijf je lid van onze club en mogen we je nog altijd raadplegen in de 

toekomst.  

Gevolg hiervan is evenwel dat wij op zoek moeten naar een nieuwe voorzitter, ik 

ben er van overtuigd dat we de juiste persoon binnenkort aan U kunnen melden.  

Maar er zijn “lege plekken” in ons bestuur ontstaan en Stijn vraagt dan ook dat 

deze met nieuwe elementen kunnen aangevuld worden. Wij verwachten dan ook 

dat toch minstens enkelen onder jullie zich geroepen voelen. 

Dankwoorden waren er ook nog voor :  

- alle helpers van onze Averegtenjogging. Momenteel wordt onderzocht hoe 

en waar wij een helpers- en of ledenfeestje binnen volgend jaar kunnen 

organiseren. Details worden U later nog wel medegedeeld.  

- de organisaties van onze “zondagsloopjes”. Deze werden geregeld 

gehouden om het gebrek aan loopwedstrijden te compenseren en kenden 

bijzonder veel bijval. Steeds een mooi parcours met achteraf de nodige 

versnaperingen zorgden telkens voor een geslaagde  loop of wandeling. 
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- er waren applaus en prachtige bloemen voor bestuurslid Lauranne Van Loo 

die onlangs in het huwelijksbootje stapte. Alle huwelijks- en gezinsgeluk 

gewenst voor het jonge bruidspaar! 

- daarop was er de aankondiging van nog een huwelijk en dan nog wel van 2 

leden tegelijk : op 27 februari van volgend jaar trouwen Nancy Bastiaens 

en Joghen Waegemans  met elkaar dus. De bloemen zullen dan wel volgen, 

het applaus kregen ze nu al. Voor het zover is moet er nog wel wat water 

naar zee vloeien, maar dat zit toch wel steevast tussen die beiden : het 

geluk straalt er van af! 

- zelf kreeg ik ook wat handjes op elkaar voor ons “krantje”. “Krantje” ? 

Meesterwerken telkens, ja ? Grapje. 

 

Stijn gaf nog mee dat de volgende Averegtenjogging op vrijdag 19 mei 2023 

vastligt, dat het lidgeld vanaf heden kan betaald worden en onveranderd 25 

euro bedraagt en dat er nog geregeld trainingsloopjes zullen aangekondigd 

worden. Hij vraagt ook dat leden nieuwe voorstellen en ideeën willen 

aanbrengen, dit alles tot nog verbetering van al het goede dat er als is. Na dit 

slotwoord bieden onze bestuursvrouwen de voorziene lekkere koffiekoeken  

aan die zeer smakelijk, met het nodige vocht, verorberd worden. Rond half elf 

verlaten de laatste aanwezigen deze merkwaardige (ontslag voorzitter) maar 

verder zeer geslaagde bijeenkomst.  

 

Hieronder enkele sfeerbeelden die door Lieven werden getrokken. Deze 

mochten, na uitdrukkelijke vraag hiertoe, met goedstemming gepubliceerd 

worden. Blijkbaar mag dat niet meer zo maar. Mensen toch, als je zelf je foto 

op Facebook zet, kan iedereen die toch zien! Belachelijk, maar soit : wij 

hebben de uitdrukkelijke goedkeuring van alle aanwezigen.   
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Volgend jaar een nieuwe editie van onze 

jenevertraining en ledenbijeenkomst op 
de laatste donderdag van oktober 2023.  
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MATTHIAS WAUTERS WINT DUATHLON 
 

Graag geef ik hier het verslag zoals Matthias dit zelf geschreven heeft : 

 

 

“Op zondag 18 september trok ik naar Tongerlo. Hier vond een duathlon plaats en 

dat wou ik graag eens proberen. De fietskriebels van vroeger hebben plaats 

gemaakt voor de loopschoenen van nu, maar een combi van beiden leek me dikke 

fun. 

Een fijn parcours, 3 km rond de abdij, lopen om nadien de fiets op te springen in 

de naburige straten om te eindigen op hetzelfde parcours stond er op de 

planning. Met totaal geen verwachting aan het vertrek. Idee : “vol gaan in de 

eerste loopronde” … leek me het proberen waard. Zo geschiedde. Ik kwam als 

derde loper binnen en wisselde redelijk snel. In het fietsgedeelte mochten we 

stayeren (in het wiel hangen) waardoor achterstanden snel konden rechtgezet  

worden. In de eerste van de drie fietsronden kwam ik, mede dank zij een sterke 

fietser aan mijn zij, aansluiten bij de kopgroep. Al snelde voelde ik dat het fietsen 

de doorslaggevende factor ging zijn en dat de rest al moeite kreeg. Een tand 

bijgeschakeld en doorgetrokken en los van de rest aan de wisselzone gekomen. 

Daar te horen gekregen dat ik los op kop lag en de soloreeks gaf me vleugels. Met 

een gecontroleerde slotronde bij het lopen sloot ik af. Na 55’ overschreed ik de 

finish met een kleine minuut voorsprong op nummer 2 en 3.  

Dit smaakt naar meer. In 2023 moet een triathlon ook zeker lukken …” 

 

 

 

0p de foto links de deelnemers bij de start met een stralende Matthias die daar 

reeds alle vertrouwen in de goede afloop vertoond. De foto rechts toont ons het 

podium met alleen maar gelukkige gezichten en Matthias uiteraard op de hoogste 

trede.  

Dikke proficiat, Matthias! En kijk al maar uit naar die aankomende triathlon … 
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GEZONDHEIDSTIPS  De populairste voedingssupplementen 

Vooraf dit : een normale gezonde en gevarieerde voeding kan er voor zorgen dat 

je geen enkel supplement nodig hebt. In principe zou je elke dag ruim 200 gram 

fruit en 300 gram groenten moeten eten om aan voldoende voedingsstoffen te 

geraken, maar dat haalt bijna niemand (denk ik?). Daarom kunnen, vooral in de 

koudere maanden, supplementen soelaas bieden mits je de aanbevolen dosissen 

respecteert. Om zeker te zijn dat je met een tekort kampt is, er maar 1 methode : 

een bloedanalyse. Blijkt dat je er nodig hebt : koop er met een etiket in je 

moedertaal zodat je weet wat je inneemt. Kijk na of er een notificatienummer 

(NUTnr.) vermeld staat op de verpakking want dat is de garantie dat het product 

voldoet aan alle Belgische reglementeringen. Heb je twijfels bij de supplementen 

die je wil gebruiken : vraag advies aan je apotheker, huisarts of andere 

gezondheidsprofessional.  

Je hebt voldoende nodig van : 

- vitamine D : voor de opbouw van onze weerstand en is ook voor onze 

beenderen van belang. Te halen via onze huid uit het zonlicht maar ook 

door bvb. het eten 1 of 2 keer per week van vette vis en ontbijtgranen. In 

de zomermaanden bouwen we een reserve op maar in de winter als de zon 

achterwege blijft en onze voorraad opgebruikt is, kunnen we best 20 tot 50 

microgram per dag als supplement innemen, bij voorkeur in olievorm. 

- vitamine C : heel krachtig antioxidant dat er voor zorgt dat andere stoffen 

in het lichaam niet oxideren of roesten. Ook goed voor de huid, collageen, 

lichamelijke inspanningen, de werking van de bloedvaatjes, stevigheid van 

de botten, het kraakbeen en je tandvlees. En ook in de werking van ons 

zenuwstelsel, hersenen en immuunsysteem speelt het een rol. Groenten en 

fruit met citrusvruchten op kop zijn de belangrijkste bronnen. Maar ook 

blauwe bessen, aalbessen, frambozen, peren, aardbeien, appels en 

bananen zijn zeer aanraadbaar. Te veel vitamine C innemen vormt geen 

probleem : het overschot wordt via de urine afgescheiden. 

- ijzer : behoort tot de mineralen en ondersteunt verschillende vitale functies 

waaronder het immuunsysteem. Een tekort aan ijzer kan gepaard gaan met 

vermoeidheid en een verhoogde vatbaarheid voor infecties. Ijzer voorziet 

onze cellen van zuurstof. Te vinden in rundvlees, gevogelte, vis, groenten, 

peulgewassen, fruit en graanproducten. Supplementen zijn enkel te 

gebruiken nadat een bloedanalyse aantoonde dat er een tekort is.    

- zink : nodig voor onze celdeling en de ondersteuning van ons 

immuunsysteem. Vooral in vlees, vis, eieren, peulvruchten, melkproducten 

en granen.  

- selenium : geeft ook een goede boost aan ons immuunsysteem.  Selenium 

werkt ook in op huid, haar, nagels en schildklier. Komt vooral voor in 

granen, vlees, melkproducten, eieren, vis en schaalvruchten. Met het 

innemen van 50 tot 100 microgram selenium per dag tijdens de 

wintermaanden, kun je niks verkeerd doen. 

- magnesium : een mineraal dat helpt tegen stress en vermoeidheid. Het 

speelt een rol in de energieproductie, de werking van spieren en zenuwen 

en de ontgifting van de lever. Vooral in spinazie, sla, volkoren granen, 

cacao, peulvruchten, mineraalwater en noten.  

- calcium : nuttig voor beenderen en tanden, je energiepeil en de werking 

van de spieren. Vooral in zuivelproducten en plantaardige dranken.  

- probiotica : zorgen voor een gezonde darmflora. Voeding rijk aan 

melkzuurbacteriën zoals yoghurt, zuurkool, kefir en kombucha houden het 

darmmicrobioom in topconditie. 

Zoals eerder aangehaald : eet gewoon gevarieerd en op geregelde tijdstippen 

en indien je toch overweegt om extra’s te nemen, doe dit pas na raadpleging 

van een deskundige.   
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NIEUWE SPREEKWOORDEN EN ONE-LINERS 

 
Zoals het klokje thuis tikt … tikt het overal. 

 

Wat baten kaars en bril als de VAR niet zien wil. 

 

Wie niet vloekend in de file staat, fietst in de regen. 

 

Je hoeft geen risico’s te nemen, je komt vanzelf wel in de problemen. 

 

Ook de zwijger wordt dikwijls verkeerd begrepen. 

 

Het is de stilste prater die het best begrepen wordt. 

 

Wie zijn doel bereikt heeft, dient doorgaans weer van voor af aan te beginnen. 

 

Een Belg is blij als de zon schijnt … dan kan hij in de schaduw zitten. 

 

Een oppositiepartij die stemmen wil behalen, moet hopen dat het omgekeerde 

gebeurt van wat er in hun programma staat. (BDW) 

 

Optimisten zijn slecht geïnformeerde pessimisten. (BDW) 

 

Ik werk op de zenuwen, dus ik ben. (BDW) 

 

Te weten wat men weet en te weten wat men niet weet … dat is kennis. 

(Confusius) 

 

Niets is blijvend … behalve verandering. 

 

Wie niet tevreden is met wat hij heeft, zal ook niet tevreden zijn met wat hij 

krijgt. (Socrates) 

 

Niets doen is ontzettend moeilijk … je weet nooit wanneer je klaar bent. 

 

Oog om oog … maakt de wereld blind. 

 

Beter gekwetst door de waarheid dan getroost door een leugen. 

 

Als de wereld vergaat, ben ik gelukkig in de wolken. 

 

De liefde is net als een flitspaal : het komt onverwacht en kost je heel veel geld. 

 

Er is niets dat voorgoed verdwijnt als je de herinnering bewaart. 

 

Liefde op het eerste gezicht is … tijdwinst. 

 

Mensen die geen vlieg kwaad doen zijn … niet snel genoeg. 

 

Muggen zouden niet bloed moeten zuigen maar … vet. 

 

Pluk de dag …  maar laat nog wat hangen voor morgen. 
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VAKANTIETIPS : KERSTMARKTEN 

 

Nog geen plannen voor de komende vrije eindejaarsdagen of weken ? Deze keer 

geef ik U graag enkele tips van aanstaande kerstmarkten. Maar vergeet niet : ons 

eigen Heist heeft toch ook wel wat te bieden tijdens de kerstdagen. En “Heist 

Loopt Warm” op vrijdag 16 december zal toch nog wel voor extra sfeer zorgen in 

deze schoonste en gezelligste tijd van het jaar. U gaat dit toch niet missen, hè ? 

 

In Nederland kan je dit jaar nergens terecht : alle kerstmarkten zijn geannuleerd.  

In Frankrijk kan ik je 3 data meegeven van kerstmarkten, allen in Parijs : op 7 

december “La Féérie d’Auteil”, op 13 december aan de Notre-Dame en op 20 

december aan de Eiffeltoren. 

In Duitsland zijn de mooiste markten reeds sedert 11 november en nu de revue 

gepasseerd, er zijn er nog wel 2 in Berlijn. 

 

In België zijn er nog tal van prachtige mogelijkheden waar ik er U hier graag 

enkele meegeef : 

 

- de Gentse Winterfeesten. Van 8 tot 31 december kan men er genieten van 

een prachtige kerstsfeer met ruim 150 mooie chalets van standhouders uit 

binnen- en buitenland. Hier kan men niet alleen de mooiste 

kerstversieringen en handgemaakte objecten vinden maar ook de lekkerste 

hapjes en toepasselijke drankjes. Dit alles vergezeld van heel wat animatie 

met optredens van 

straatartiesten. Tevens 

is er een kinderdorp 

voorzien en heeft de 

Kerstman zijn rendieren 

bij. De hele stad kan 

bekeken worden tijdens 

een rit in het “Grand 

Soleil” reuzenrad. 

Bezoek Gent in deze 

periode en je kunt de 

verschillende locaties 

niet missen. Hier een 

sfeerfoto uit 2018. 

 

- het nieuwe winterfestival “Wintergloed” in Brugge. Een nieuw concept 

maar de traditionele waarden 

blijven behouden : leuke 

kerstartikelen en lekkernijen 

als warme chocolademelk en 

glühwein die op de Markt, het 

Simon Stevinplein, ’t Zand en 

aan het Minnewater te vinden 

zullen zijn. Of de geplande 

grootse lichtshow door de 

aangekondigde bezuinigingen 

nog kan doorgaan, is nog 

onzeker.  Deze kerstmarkt 

startte reeds vanaf 25 

november en loopt tot 8 januari 

2023.   
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- de grootste kerstmarkt van 

ons land is uiteraard die van 

Brussel die de 

overkoepelende naam 

“Winterpret” draagt. 200 

verschillende kraampjes met 

ambachtelijke producten, 

mooie kerstdecoraties en 

allerlei soorten lekkernijen. 

Op de Grote Markt staat de 

gigantisch verlichte 

kerstboom met ’s avonds 

een mooie klank- en 

lichtshow. Dit jaar van 25 

november tot 1 januari 2023 

kunt U terecht op de Grote Markt, Beurs, Muntplein, Sint-Katelijneplein en 

de Vismarkt.    

 

- de Leuvense kerstmarkt “Wintertijd” is 

in tegenstelling tot alle andere 

markten slechts minder dan 2 weken 

geopend : van 7 t/m 18 december 

maar is daarom niet minder gezellig. 

140 stands verwelkomen alle gasten 

met al hetgeen ze te bieden hebben, 

natuurlijk omkaderd met een feestelijk 

kersttintje. De gekende plaatsen het 

Ladeuzeplein, het Herbert Hooverplein 

en de Grote Markt wachten op uw 

komst.     

 

- op “Winterland Hasselt” waan je jezelf bijna in Lapland. Een 80-tal 

kraampjes, internationaal getint met ambachtslieden uit o.a. Hongarije en 

Peru, verkopen er graag al hun 

kerstartikelen en handgemaakte 

producten.  Glühwein en lekkere 

maaltijden kunnen genuttigd worden 

in de plaatselijke restaurants of in 

de speciaal voor deze gelegenheid 

grote tenten. Hoogtepunt elk jaar is 

het huis van de Kerstman, 

nagebouwd zoals dat van de 

Kerstman in zijn kerstdorp in 

Lapland. Tussen 18 november en 8 

januari 2023 kunt U aan het Kolonel 

Dusartplein terecht voor al uw 

kerstplezier. 

 

Hier volgen nog enkele andere nationale kerstmarktentips : 

- Antwerpen : 9/12/2022 - 8/1/2023, Grote Markt, Suikerrui, Steenplein en 

Groenplaats. 

- Oostende :  2/12/2022 – 8/1/2023 in het Leopoldpark. 

- Luik : oudste van het land tussen 25/11 en 30/12/2022. 

- Durbuy : opgelet slechts 3 dagen : 16/17/18 december. 

- Charleoi : 26/11/2022 – 8/1/2023 

Maar zoals in de aanhef geschreven : vergeet ons eigen Heist niet!!! 
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NADENKERTJES 
 

Als we al onze programmeringen kunnen loslaten, kunnen we zuiver waarnemen. 

 

Meten is weten, gissen is missen en gokken is dokken. 

 

Zwart of wit, het is ons om het even. Stop met zeiken en ga wat doen met je 

leven. 

 

Eerlijkheid zal niet altijd veel vrienden opleveren maar wel altijd de juiste. 

 

Fouten zijn kansen om iets te leren. 

 

Word niet boos als een vogel op je hoofd schijt maar wees dankbaar dat een koe 

niet kan vliegen. 

 

De ideale man rookt niet, drinkt niet, flirt niet, snurkt niet … bestaat niet. 

 

Mensen … luisteren maar half, begrijpen een kwart en vertellen het dubbele. 

 

Als je geen idee hebt wat je aan het doen bent, noem dat dan een onderzoek. 

 

Als iedereen aan zichzelf denkt, wordt er aan iedereen gedacht. 

 

Sommige mensen zijn als wolken : wanneer ze verdwijnen, is het een mooie dag. 

 

Ook tegenwind gaat liggen. 

 

Het is niet voor niets dat debiel en beleid uit dezelfde woorden bestaan. 

 

Als je je klote voelt … is je broekzak kapot. 

 

Wie het kleine niet eert … heeft van de crisis niets geleerd. 

 

Ik ben verantwoordelijk voor wat ik zeg, niet voor wat een ander verstaat en 

door vertelt. 

 

Laat de wind maar waaien, laat de molens draaien, laat de koeien loeien en laat 

eenieder zich met zijn eigen zaken bemoeien. 

 

De wijn stilt zorgen … slechts tot morgen. 

 

Soms is het beter om niets te zeggen want zien en denken kan niemand krenken. 

 

Op het juiste moment doof zijn is ook een gave. 

 

Bedenk voordat je gaat spreken of het een verbetering van de stilte is … 

 

Als iedereen dezelfde kant oploopt, kom je niemand meer tegen. 

 

Cafeïne is slecht voor je, vet is slecht voor je, suiker is slecht voor je. Maar maak 

je geen zorgen want dat is ook slecht voor je. 

 

Hoofd omhoog, neus in de wind. Lap aan je laars wat een ander van je vindt. 
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PLEZANTE BLADZIJDES 
 

Waarom brak het domme blondje haar been bij het harken van bladeren in de 

tuin ? 

Ze viel uit de boom … 

 

De moeder van Jantje vertelt hem dat hij volgende week waarschijnlijk de 

geboorte van een kalf zal meemaken.  

“Eerst komen de voorpoten, dan de kop, dan de schouders, vervolgens het lijf en 

tenslotte de achterpoten”, legt moeder alvast uit. 

Vraagt Jantje : “En wie zet hem dan in elkaar … ?” 

 

Lowieke zegt tegen zijn vader : “Pa, ik ga binnenkort trouwen!” 

Zegt vader : “Zo, en met wie dan wel ?” 

“Met oma”, zegt Lowieke. 

“Maar dat kan toch helemaal niet, dat is mijn moeder!”, roept vader verbaasd. 

Waarop Lowieke antwoordt : “Dat is toch niet erg, jij bent toch ook met mijn 

moeder getrouwd …!” 

 

Een oude vrouw maakt haar eerste zeereis. De kapitein vraagt haar of alles naar 

wens is. 

“Fantastisch!”’, zegt ze, “en reuze handig, die wasmachines in de muur, wat daar 

niet allemaal in gaat …” 

  

Een man komt een café binnen en zegt : “Geef me maar een pint en geef die man 

met die hoed er ook maar één.” 

Ze krijgen het. De man zegt het nog een keer en nog een keer. Op een gegeven 

moment zegt de man naast de man met de hoed tegen de man met de hoed : 

“Geef mij die hoed eens want jij krijgt steeds een pint.” 

Hij krijgt de hoed. 

Dan zegt de laatst binnengekomen man : “Tournée générale behalve voor die 

man met de hoed want die heeft er al 3 gehad …” 

 

Een dom blondje steekt een luciferstokje aan, blaast hem weer uit en steekt hem 

terug in het doosje en zegt : “Die bawaar ik, want die doet het …!” 

 

Een man en een vrouw waren aan het scheiden maar wilden beiden het 

hoederecht van hun kinderen.  Ze kregen beiden van de rechter de gelegenheid 

om te zeggen waarom zij dit hoederecht moesten krijgen.  

De moeder was vastberaden en dat zij dit zou krijgen want zij had per slot van 

rekening de kinderen op de wereld gezet.  

Toen de rechter de man zijn motivatie tot het hoederecht kreeg, dacht hij lang na 

en zei ten slotte : “Edelachtbare, als ik een euro in een automaat steek en er 

komt een frisdrank uit, is de frisdrank dan van mij of van de automaat …” 

 

Jan en Hans zitten samen op café als Jan opeens roept : “Een rondje van ikke!” 

Hans zegt : “Neen, Jan, dat zeg je verkeerd, het moet zijn een rondje van mij.” 

Waarop Jan antwoordt : “Oké, geef mij dan maar een pintje …” 

 

Een oudere rijke dame komt bij een plastische chirurg. “Kunt U een 

schoonheidsfoutje bij mij weghalen ?”, vraagt ze.  

De arts bekijkt haar aandachtig en schudt dan meewarig het hoofd : “Onthoofden 

doen we hier helaas niet, mevrouw …” 
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Een nieuwe manager wil even laten zien wie de baas is en wil als eerste korte 

metten maken met nietsnutten. Hij doet zijn ronde op de afdeling en ziet iemand 

tegen een wand leunen. Hij vraagt : “Hé, jij daar, hoeveel verdien je per week ?” 

“450 euro, meneer.” 

“Goed”, zegt de manager, “blijf staan waar je staat.” 

Hij gaat naar zijn bureau en keert terug met enkele bankbiljetten en zegt : “Neem 

deze 900 euro en ik wil je hier niet meer zien!” 

De jongeman neemt het geld aan en maakt zich uit de voeten.  

Triomfantelijk kijkt de manager naar zijn medewerkers en zegt dan : “Kan 

iemand me vertellen wat deze niksnut hier precies deed ?” 

Een zacht stemmetje antwoordt : “Hij bracht net een pizza en wachtte op zijn 

geld …” 

 

Mijn vrouw zei dat we moesten besparen en dat we geen bier meer konden 

kopen. Echter, de week erna stelde ik vast dat ze 100 euro had uitgegeven aan 

make-up, 150 aan de kapper, 70 voor een manicure, 50 voor een pedicure, 500 

aan nieuwe kleding en 300 euro aan een fitness abonnement. Ik vroeg haar 

waarom ik het bier moest opofferen terwijl zij geld bleef uitgeven. 

Ze zei dat ze dat deed om er goed uit te zien voor mij. 

Ik vertelde haar dat het bier net daarvoor diende! 

Ze is vertrokken en ik denk niet dat ze nog terugkomt … 

 

Een man met krukken komt de kerk binnen en stopt bij het wijwater, sprankelt 

wat op zijn benen en gooit zijn krukken weg. 

De misdienaar had alles gezien en rent naar de priester en vertelt hem wat er 

juist gebeurd is. 

De priester zegt : “Mijn zoon, je bent zo net getuige geweest van een mirakel! 

Vertel op, waar is die man nu ?” 

“Hij ligt daar plat op de grond, bij het wijwater …” antwoordt de misdienaar. 

 

Een bejaarde boer en boerin hadden net de varkensstal uitgemest toen de boerin 

zei : “Weet je, volgende maand zijn we 50 jaar getrouwd? Laat ons dat vieren”, 

stelde ze voor, “we slachten een varken.” 

De boer nam zijn pet af en krabde in zijn haar. “Verdorie”, zei hij, “ik zie niet in 

waarom een onschuldig varken zou moeten boeten voor iets wat 50 jaar geleden 

gebeurd is …” 

 

Twee verliefde tieners zitten op een bankje. Het meisje vraagt aan de jongen : 

“wil je zien waar ik aan mijn blindedarm ben geopereerd ?” 

“Ja graag”, antwoordt de jongen enthousiast. 

“Daar, in dat grote gebouw, met al die ramen …” 

 

Piet gaat op een dag naar de vader van zijn vriendin om hem de hand van zijn 

dochter te vragen.  

“Ik dacht het niet!”, zegt de vader nors. “Ik wil niet hebben dat mijn dochter haar 

leven verknoeit met zo’n lapzwans!” 

“Precies, meneer, dat wil ook niet. Daarom kom ik nu juist haar hand vragen …” 

 

Een man zegt tegen zijn vrouw : “Schat, laten we er eens een mooi weekend van 

maken.’ 

“Wat een leuk idee!”, antwoordt zij. 

Waarop de man zegt : “Prima, dan zien we elkaar maandag terug …” 

 

Wat is de overeenkomst tussen je billen en de woestijn ?    Kak … tussen   
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VERJAARDAGEN   

 

Beste Jarige, 

Ze zeggen wel eens : leeftijd is maar een getal. Maar met jouw jeugdige 

looks, wist je dat natuurlijk al! 

Vandaag is jouw dag, de dag waarop jij alles mag. We zingen van “ “Lang 

zal je leven! Iemand gaat jou een mooi cadeau geven …” (hopelijk) 

 

Onze  jarigen voor de komende maanden : 

 

januari 

05 Josee Seyen 

09 Patrick Verbinnen 

13 Patricia Bellemans 

18 Mario Rits 

24 Maurice Laurens 

25 Willy Aerts 

26 Marc De Belder en Suzy Op de Beeck 

27 Elisabeth Schorrewegen 

29  Ellen Gielis en Diane Mergaerts 

 

 

 februari 

 01 Guido Vervloet 

03 Luc De Cock 

 05 Johan Dupont en Kim Maes 

 12 Geert Schepers 

 13 Glenn Matheus 

 15 Louis Liekens 

 19 Marjolijn Laenen 

 20 Ghislaine Moons en Nicole 

Vanderauwermeulen 

 26 Hans de Preter 

 

 

 maart 

 02 Ivonne Bellekens 

 03 An Wauters 

 04 Staf Nevelsteen 

 05 Ilse Verhaegen 

 06 Marcel Van Bijlen 

 10 Ines Van Houtven 

 12 Fons Van Loo 

 13 Sabine Uytterhoeven 

 21 Toon Livens 

 24 Rudolphe Smedts 

 25 Yves Van den Meutter 

 26 Joerie Van den Brande 

 27 Katelijn Liekens 

 31 Senne Verschoren 

 

 

  
            NOG VELE GELUKKIGE EN GEZONDE JAREN GEWENST !!! 
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ONZE SPONSORS 
 

 

 

 

 

SPORTWINKEL LORNOY  Herentalseweg 54  in Geel  

 

 

                      

 

 

 


