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januari: het belang van vitamines 

Vitamines spelen een cruciale rol in het goed functioneren van het menselijk lichaam. 

Hoewel ze slechts in kleine hoeveelheden nodig zijn, zijn ze essentieel voor groei, afweer, 

energieproductie en het algemene welzijn. Omdat het lichaam de meeste vitamines niet 

zelf kan aanmaken, is het belangrijk om ze via een evenwichtige voeding binnen te krijgen.     

Elke vitamine heeft een specifieke functie: 

Vitamine A bevordert een goed gezichtsvermogen en een gezonde huid. Ze komt voor in 

wortelen, spinazie, lever en eieren. 

B-vitamines (B1, B2, B6, B12, enz.) helpen om voedsel om te zetten in energie en 

ondersteunen het zenuwstelsel. Ze zijn te vinden in volkoren producten, vlees, vis, 

peulvruchten en zuivelproducten. 

Vitamine C, bekend om het versterken van het immuunsysteem, zit in citrusvruchten, 

kiwi’s, paprika’s en aardbeien. 

Vitamine D helpt het lichaam calcium op te nemen voor sterke botten; ze wordt 

aangemaakt in de huid onder invloed van zonlicht en komt ook voor in vette vis zoals zalm 

en makreel. 

Vitamine E werkt als antioxidant, beschermt de cellen tegen veroudering en is aanwezig in 

plantaardige oliën en noten. 

Vitamine K speelt een essentiële rol bij de bloedstolling en is te vinden in groene 

bladgroenten. 

Een gevarieerde voeding, rijk aan fruit, groenten, volle granen en kwalitatieve eiwitten, 

voorziet het lichaam op natuurlijke wijze van alle benodigde vitamines. Daarentegen 

kunnen onevenwichtige diëten, stress of bepaalde ziekten leiden tot tekorten. Daarom is het 

belangrijk een gezonde en evenwichtige levensstijl te behouden om vitaliteit en algehele 

gezondheid te waarborgen. 

 

“Eet en drink, maar wees niet buitensporig.” 

 (Soera Al-A’raf, Vers 32) 

Deze vers herinnert ons aan de goddelijke wijsheid die de mensheid aanmoedigt om te 

genieten van de zegeningen die Allah heeft geschapen, terwijl men gematigdheid en 

evenwicht bewaart in alle aspecten van voeding. 

Activiteit: discussieer welke vitamines Lajna innemen. 



februari:Het Belang van Ontbijt 

Ontbijt wordt vaak beschouwd als de belangrijkste maaltijd van de dag. Na een nacht 

vasten vult het lichaam aan met energie en activeert het de stofwisseling. Een goed ontbijt 

bevordert concentratie, geheugen en prestaties op werk of school. Het helpt ook een 

gezond gewicht te behouden en voorkomt tussendoortjes. Ontbijt overslaan kan leiden tot 

vermoeidheid, prikkelbaarheid en een slechte focus. Een volledig en evenwichtig ontbijt is 

de sleutel tot een goede start van de dag. 

Activiteit: deel een foto van je gezond eten met elkaar/op WhatsApp 

maart: persoonlijke Hygiëne 

Persoonlijke hygiëne omvat alle gewoonten die bijdragen aan het schoon en gezond 

houden van het lichaam, zoals handen wassen, tandenpoetsen en douchen. 

Wetenschappelijk onderzoek toont aan dat goede hygiëne essentieel is voor de preventie 

van ziekten en het behoud van zowel lichamelijke als mentale gezondheid. 

1. Preventie van Infecties 

 Handen vormen de belangrijkste overdracht route van ziekteverwekkers. Volgens de 

Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) kan regelmatig handen wassen met water en zeep 

het risico op diarree met tot 40% verminderen. Ook mondhygiëne is belangrijk: slechte 

mondverzorging kan leiden tot tandvleesontsteking en zelfs hart- en vaatziekten doordat 

bacteriën in de bloedbaan terechtkomen. 

2. Bescherming van de Huid 

 De huid fungeert als natuurlijke barrière tegen schadelijke micro-organismen. 

Regelmatige reiniging helpt om vuil en bacteriën te verwijderen, maar overmatige 

reiniging of agressieve zeep kan de huid juist beschadigen. Een evenwichtige hygiene 

routine is daarom noodzakelijk om de huid gezond te houden. 

3. Psychologisch en Sociaal Belang 

Goede persoonlijke verzorging versterkt het zelfvertrouwen en bevordert sociaal contact. 

Mensen met slechte hygiëne ervaren vaker sociale isolatie en schaamte, wat hun mentaal 

welzijn negatief kan beïnvloeden. 

4. Dameshygiëne 

“Reinheid is een onderdeel van het geloof”. Wat is goede en juiste lichaamsverzorging, 

waarom is dat belangrijk? Bespreek de islamitische leerstellingen hierover. 

Persoonlijke hygiëne is een eenvoudige maar effectieve manier om gezondheid te 

beschermen, infecties te voorkomen en het welzijn te bevorderen. Investeren in hygiëne-

educatie is daarom een belangrijke stap naar een gezondere samenleving. 



Activiteit: discussieer wat goede hygiëne voor jou betekent 

april: planten 

Planten zijn niet alleen decoratieve objecten — ze spelen een essentiële rol in ons welzijn 

en in het behoud van evenwicht binnen onze leefruimtes. Planten in huis hebben betekent 

de natuur uitnodigen in ons dagelijks leven, waardoor rust, frisheid en vitaliteit in onze 

omgeving worden gebracht. 

Op fysiek niveau verbeteren planten de luchtkwaliteit. Ze nemen koolstofdioxide op en 

geven zuurstof af, terwijl ze ook schadelijke stoffen uit schoonmaakmiddelen of 

bouwmaterialen filteren. Sommige planten, zoals klimop, varens en aloë vera, staan 

bekend om hun zuiverende eigenschappen. Door een gezond vochtigheidsniveau te 

behouden, helpen ze stof te verminderen en ademhalingsproblemen te voorkomen. 

Op psychologisch niveau kalmeren planten de geest. Hun aanwezigheid schept een rustige 

sfeer en helpt stress te verminderen. Het verzorgen van planten — water geven, snoeien of 

gewoon hun groei observeren — geeft een gevoel van ontspanning en voldoening. Uit 

studies blijkt dat een groene, met planten gevulde ruimte de concentratie, creativiteit en het 

algemene geluksgevoel bevordert. 

Ten slotte verfraaien planten ons huis. Ze brengen kleur, harmonie en warmte in onze 

leefruimtes. Elke plant voegt, door haar vorm en textuur, een unieke toets toe die het huis 

uitnodigender maakt. 

“Hij is het die water uit de hemel neerzendt, en daarmee brengen Wij allerlei planten voort; 

daaruit doen Wij dan groen ontspruiten, waaruit Wij graan in dichte aren voortbrengen.” 

 (Soera Al-An‘ām, vers 100) 

Deze aya herinnert ons eraan dat Allah de Schepper is van alle vegetatie, en dat elke plant 

een teken is van Zijn macht en genade. Planten zijn niet alleen een bron van schoonheid, 

maar ook een spirituele herinnering aan Allah’s zegeningen. Ze in ons huis hebben, 

verbindt ons met de natuur, wekt dankbaarheid op en nodigt uit tot reflectie over de 

harmonie en perfectie van Zijn schepping. 

Planten om het vocht in huis te verminderen: 

Bostonvaren 

Deze plant houdt van licht en moet vaak worden bewaterd om de grond vochtig te houden. 

Ze kan de lucht in je huis zuiveren als ze in grote hoeveelheden aanwezig is. 

Onzuiverheden en gifstoffen worden verwijderd, wat zorgt voor een gezonde omgeving 

voor het hele gezin. 



Lepelplant (Peace Lily) 

Een kamerplant die gewaardeerd wordt om haar witte, lepelvormige bloemen en 

luchtzuiverende eigenschappen. Ze houdt van een lichte plek zonder direct zonlicht en een 

licht vochtige grond. Om haar goed te onderhouden, geef regelmatig water, besproei de 

bladeren om de luchtvochtigheid te verhogen en bescherm haar tegen temperaturen onder 

de 13°C. 

Areca-palm 

Stressvermindering: Het observeren en verzorgen van planten kan een rustgevend effect 

hebben, stress verminderen en bijdragen aan een betere nachtrust 

Graslelie (Spider Plant) 

Luchtbevochtiging: Ze verhoogt de luchtvochtigheid, wat gunstig kan zijn voor de huid en 

de luchtwegen. 

Activiteit: Discussieer welke planten je thuis hebt of welke groenten/fruit je zelf in de tuin 

plant. 

mei: Zelf planten in de Moskee / Missiehuis 

Plant een boom, groente of fruitboom in de moskee of het missiehuis. Zorg ook voor de 

verzorging ervan. 

Activiteit: Bezoek een plantenkwekerij of een akker 

juni: Homeopathie 

Presentatie Onderwerp: Het gebruik van homeopathische geneesmiddelen (van Markaz) 

Activiteit: discussieer welke homeopathische medicijnen je inneemt. 

juli: Sportdag 

Organiseer deze maand een sportdag. 

augustus: Fietsactiviteit 

Organiseer deze maand een fietsactiviteit. 

September: het belang van wandelen 

Wandelen is een geweldige manier om je gezondheid te verbeteren of te behouden. Je hebt 

er bijna geen spullen voor nodig, je kunt het op elk moment van de dag doen en op je eigen 



tempo. Wandelen van 30 minuten per dag of meer, op de meeste dagen van de week, is een 

goede manier om gezond te blijven. Als je geen 30 minuten per dag kunt wandelen, 

onthoud dan dat ook korte, regelmatige wandelingen helpen. Als 30 minuten in één keer te 

veel is, kun je ook drie keer per dag 10 minuten wandelen. 

Het is het beste om lichte kleding te dragen tijdens het bewegen. Te veel lagen kunnen 

ervoor zorgen dat je te veel zweet, je lichaamstemperatuur stijgt, je je oncomfortabel voelt 

tijdens het wandelen of huidirritatie krijgt. Drink genoeg water voor en na je wandeling. 

Als je een lange wandeling maakt, neem dan water mee. 

Enkele ideeën om wandelen in je dagelijkse routine op te nemen: 

• Neem de trap in plaats van de lift. 

• Stap een halte eerder uit en loop naar je werk of naar huis. 

• Loop (in plaats van rijden) naar de lokale winkels. 

Wandelen kan ook het risico verlagen op gezondheidsproblemen zoals hartziekten, 

diabetes type 2, botontkalking (osteoporose) en sommige vormen van kanker. Wandelen is 

ook een goede vorm van beweging voor mensen met overgewicht, ouderen of mensen die 

al een tijd niet hebben gesport. 

Activiteit: deel je stappen per dag met elkaar of een wandeling maken als groep 

October: Eco-vriendelijk leven  

Presentatie Onderwerp: Eco-vriendelijk leven (van Markaz) in samenwerking met 

Khidmate Khalq 

Activiteit: bespreek wat je zelf thuis doet 

november: Indoor activiteiten of uitstap 

Organiseer deze maand indoor spelletjes of organiseer een uitstap bv naar de bowling. 

december: Indoor activiteiten 

Activiteit: speel gezelschapsspelen of andere binnen masjid spelen. 



 


