
 

 
 

Vitamine D . 
 

Je moet je meer buiten in de zon laten zien.  Dat kreeg ik onlangs van de praktijkbegeleidster 

van de huisarts te horen. Met goede regelmaat komt me die bezoeken om te horen hoe het met 

me is gesteld. Uit het bloed wat ik laatstelijk had afgestaan was uit de bus gekomen dat ik een 

tekort aan vitamine  D had. Dat zou een verschijnsel zijn wat bij veel bejaarde mensen voorkomt 

kreeg ik te horen. Ik kreeg van haar het advies om meer de buitenlucht in te gaan en zeker als 

de zon scheen. De zon levert je gratis dit soort vitamine zei ze en ze voegde er aan toe dat die  

inderdaad essentieel is voor verschillende aspecten van de gezondheid, waaronder het behoud 

van sterke botten en een goed functionerend immuunsysteem. En om haar raad op te volgen 

ben ik op een middag in de maand februari in de tuin gaan zitten. Het was onwaarschijnlijk 

mooi weer en de zon had de hoofdrol. Hoewel het met 12 graden boven nul nog behoorlijk fris 

was. En omdat mijn achtertuin helemaal ommuurd is had ik van de frisse wind weinig last. Met 

de winterjas aan en de pet op zetelde ik me gemakkelijk in een tuinstoel. In de kale boom, die 

in de tuin van mijn buurman staat, zat een merel te zingen. Niet luidruchtig  maar heel, heel 

zacht. Het klonk alsof hij voor mij alleen een klein treurlied zong. Hoe lang ik buiten heb 

gezeten, weet ik niet meer. Ik ben ingedut en toen ik wakker werd voelde ik me als herboren. 

Ik voelde me tenminste ontspannen en fit. Het was alsof het apparaat, met de stekker in het 

stopcontact, die de accu van mijn mobiel aan het opladen was, dat die ook mijn accu weer had 

opgeladen. De merel met zijn gefluit in de boom van mijn buurman die was weg. Maar nu werd 

ik door iets anders beroerd. Op het bordes voor mijn leeg duivenhok tippelden twee duiven. Het 

waren twee duiven, die van mij zijn geweest, en die een duivenvriend aan het over wennen was. 

Toen ik dat zag ontwaakten weer sluimerende herinneringen bij me. Ik voelde als het ware weer 

de spanning die ik had als ze van de reis terug kwamen. Het is nog altijd moeilijk voor me om 

te moeten accepteren dat ik niet meer in staat bent om geen duiven meer te hebben. Om te doen 

wat ik zo graag deed. Nu wordt van me gevraagd om  te wennen aan de gevoelens van die 

leegte. Het zijn nu echter nog maar herinneringen die er voor zorgen dat ik  met de duiven en 

de sport verbonden blijf. Het is niet veel maar meer dan niks !  
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