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Die Vorteile des Müßiggangs 
In einer Zeit, in der ständig neue Verpflichtungen auf uns warten, 
ist es nahezu unvorstellbar, mal ein paar Stunden lang nichts zu 
tun. Und dennoch hält das Innehalten unschätzbare Vorteile bereit. 
Indem Sie nichts tun, schaffen Sie Platz und Ruhe in Ihrem Kopf und 
kommen wirklich zur Entspannung. Neben diesen Vorteilen regt der 
Müßiggang Ihre Kreativität an. Nicht umsonst entwickelt man die 
besten Ideen häufig unter der Dusche. Darüber hinaus hilft es dabei, 
etwas mehr Abstand zu den alltäglichen Problemen zu gewinnen, 
wodurch ihre Lösung fast von selbst zum Vorschein kommt. Dies 
alles sind Gründe, mehr innezuhalten.
 
Nichtstun ist nicht nichts 
Dennoch ist es in der Praxis häufig nur schwer umzusetzen. Wie 
gelingt dieses „Nichtstun“? Es liegt in unserer Natur, nützlich 
sein zu wollen. Faulenzen wird oft mit Unproduktivität und 
Zeitverschwendung gleichgesetzt.  Immerhin hätten Sie in dieser 
Zeit auch einige Aufgaben im Haus erledigen können, mit denen 
Sie ins Hintertreffen geraten sind, oder endlich Ihr Büro aufräumen 
können. 

Dennoch lohnt es sich angesichts der vielen Vorteile, aufkommende 
Schuldgefühle zu ignorieren. Gönnen Sie sich selbst ein paar 
Stunden Entspannung.

Nichts müssen 
Die Kunst des Müßiggangs besteht darin, auf die Signale des 
eigenen Körpers zu hören. Wonach steht Ihnen der Sinn? Lange 
auszuschlafen, ein neues Rezept auszuprobieren oder nach einem 
Serienmarathon? Womöglich genießen Sie es auch, einfach nur 
aus dem Fenster zu schauen und die Welt an sich vorbeiziehen zu 
lassen. Es ist alles okay, es gibt kein „muss“. Machen Sie keine Pläne, 
sondern tun Sie das, was in diesem Moment Ihren Bedürfnissen 
entspricht.

Sind Sie neugierig, was Ihnen der Müßiggang bringt? 
Probieren Sie es aus und machen Sie einfach mal nichts. Nach 
wenigen Stunden Faulenzen werden Sie merken, dass Sie danach 
wieder neue Energie geschöpft haben.

Die Kunst  
des Müßiggangs    

Müßiggehen, Nichtstun, Faulenzen, 
Herumlümmeln. Nicht wirklich Begriffe, 
die zu dieser schnelllebigen Zeit 
passen, in der jede Minute mit Arbeit, 
Sport, Haushalt und sonstigen sozialen 
Verpflichtungen durchgeplant ist.  
Haben wir das Faulenzen verlernt?

Vitstore. Täglich.



Andrea Klaver
Orthomolekulartherapeutin

Möchten Sie mehr über den Einsatz von Nahrungsergänzungsmitteln 
während der Wechseljahre erfahren?
Die Vitstore-Produktspezialisten stehen Ihnen gern mit einer kostenlosen Beratung zur Seite. 

Sie sind erreichbar unter der Hotline der Orthomolekulartherapeuten unter 0031 183- 699 450.

Während der Wechseljahre passieren viele 
Dinge in Ihrem Körper. Diese Zeit wird indivi-
duell ganz unterschiedlich empfunden.

Die Wechseljahre sind ein natürlicher 
Prozess, den jede Frau durchlebt. Obwohl 
die meisten Frauen denken, dass die 
Wechseljahre mit etwa 50 Jahren beginnen, 
ist dies sicherlich nicht immer der Fall. Das 
Durchschnittsalter, in dem die Wechseljahre 
beginnen, liegt zwischen dem 45. und 55. 
Lebensjahr.

Häufig bemerkt man den Eintritt der Wech-
seljahre, wenn Veränderungen in der Men-
struation auftreten. Darüber hinaus können 
typische Anzeichen der Wechseljahre wie 
Stimmungsschwankungen und Hitzewallun-
gen auftreten.

Die Dauer der Wechseljahre ist von Frau zu 
Frau unterschiedlich. Diese kann variieren 
von 1 bis zu 10 Jahren. Die durchschnittliche 
Dauer beträgt 5 Jahre.

Eines ist allerdings sicher: Durch übermäßi-
ges Schwitzen, Hormone, die wilde Kapriolen 
schlagen und ein Gedächtnis wie ein Sieb ist 
diese Phase des Lebens nicht immer eine  
Freude. Zum Glück können Sie selbst viel 

dafür tun, um diese Zeit erträglicher zu ge-
stalten.

 Durch die hormonellen Schwankungen ist 
Ihr Körper intensiv auf der Suche nach einem 
neuen Gleichgewicht. Das kostet viel Energie. 
Guter Schlaf ist besonders jetzt unerlässlich. 

 Stress bringt Ihren Hormonhaushalt nur 
noch weiter aus dem Gleichgewicht. Sorgen 
Sie deshalb für ausreichend Entspannung.

 Jeden Tag mindestens 30 Minuten 
Bewegung ist ideal. Nicht nur gut für die 
schlanke Linie, sondern auch gegen Stress 
und Hitzewallungen.

 Während der Wechseljahre verändert 
sich Ihr Nährstoffbedarf. So benötigen 
Sie weniger Eisen, während der Bedarf an 
sonstigen Nährstoffen wie Magnesium, 
Vitamin D und Omega-3 zunimmt.

 Auch Ihre Ernährungsgewohnheiten haben 
viel Einfluss. Schnell verfügbare Kohlenhy-
drate und Zucker können Wechseljahres-
beschwerden intensivieren. Zudem können 
Alkohol, Tee, Kaffee und scharf gewürzte 
Speisen Hitzewallungen auslösen.

Wenn Sie sich während der Wechseljahre 
weiterhin wohl in Ihrer Haut fühlen möchten, 
ist eine gute Balance zwischen Ernährung, 
Bewegung und Entspannung unerlässlich!

Rücken Sie den 
Wechseljahren zu Leibe

Die Wechseljahre 
in Zahlen

(Quelle: https://de.statista.com)
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+

Frauen im Alter 
von 47+ befinden 
sich fast alle in den 
Wechseljahren.

Im Durchschnitt 
dauern die 
Wechseljahre 5 
Jahre

76 % der Frauen 
leiden in den 
Wechseljahren 
unter 
Hitzewallungen.

In Deutschland 
befinden sich 11,6 
Millionen Frauen in 
den Wechseljahren.
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Was bedeutet Gesundheit für Sie?
Gesundheit ist in meinem Alter sehr wichtig 
und ich weiß sie besonders zu schätzen. 
Durch meine Arbeit als ehrenamtliche Mit-
arbeiterin bei der Lebenshilfe e.V. sehe ich 
auch regelmäßig die Kehrseite der Medaille. 

Welche Note würden Sie für Ihre 
Gesundheit vergeben?
Eine 2. Ich fühle mich wohl und pflege einen 
aktiven Lebensstil. Natürlich habe ich auch 
einige altersbedingte Beschwerden. Nach 
einer notwendigen Knieoperation kann 
ich glücklicherweise wieder Rad fahren 
und spazieren gehen, als wäre nie etwas 
gewesen. 

Was tun Sie für Ihre Gesundheit?
Ich habe die gesunde Gewohnheit, jeden Tag 
eine ordentliche Portion Gemüse und etwas 
Obst zu essen. Darüber hinaus bleibe ich in 
Bewegung. Nicht im Fitnessstudio, sondern 
indem ich regelmäßig eine Runde spazieren 
gehe oder mit dem Fahrrad fahre.

Was ist Ihr „Guilty Pleasure“?
Ich bin verrückt nach Lakritz. Englisches 
Lakritz, herrlich süß oder eben das salzige 
Lakritz; eine Versuchung, der ich nicht wi-
derstehen kann.

Was geben Sie den Lesern von Vitnews 
mit auf den Weg?
Nehmen Sie jeden Tag ein Vitamin-D-Supple-
ment ein. Dies ist in meinen Augen für jeden 
ein wichtiges Vitamin, unabhängig vom Alter. 
Besonders in dieser außergewöhnlichen Zeit 
darf dieses Nahrungsergänzungsmittel nicht 
fehlen.

Corrie Ginu s

Al ter : 77 Jahre

Beruf : Rentnerin

Familiens tand: Witwe 

Spor t : Radfahren, Spazierengehen

Lieblings spei sen: Gerichte au s  
der indischen Küche

Hobbys: Radfahren,  
Spazierengehen und Stricken

Was bedeutet Gesundheit für Sie
Gesundheit. Wie oft verwenden wir dieses Wort. Beim Aussprechen eines Toasts, 
wenn jemand niest, in Sprichwörtern. Wörtlich bedeutet Gesundheit: ein Zustand 
des vollständigen körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens. 
Gesundheit ist sowohl ein umfassender als auch subjektiver Begriff. Jeder hat 
seine eigenen Vorstellungen zum Thema Gesundheit. Doch über eines sind wir 
uns alle einig: Die Gesundheit ist ein hohes Gut.

Vitnews ist neugierig darauf, welche Bedeutung Gesundheit für Sie hat und welche 
Rolle sie in Ihrem Leben einnimmt. An dieser Stelle werden wir in jedem Quartal 
Menschen von ihren Erfahrungen berichten lassen. Dieses Mal erzählt uns Corrie 
Ginus von ihren Erlebnissen. Eine Macherin, die nicht nur das Leben mit ihrer 
Familie genießt, sondern als ehrenamtliche Mitarbeiterin bei der Lebenshilfe e.V. 
auch anderen Menschen schöne Momente bereitet.

“Geht nicht, geht doch.” Was für mich bedeutet: Wenn es nicht geht, sich 
nicht entmutigen lassen, sondern andere M öglichkeiten au s probieren.

Die Gewinner  
stehen fest!

Wir sind gespannt, was Gesundheit für Sie 
bedeutet. Erzählen Sie unseren Lesern Ihre 
Geschichte. Senden Sie uns einfach eine 
e-mail an info@vitstore.de

Wir gratulieren Kordula Bolz und Emile 
Ripassa zu ihren Preisen. Kordula hat 
für 3 Monate Nahrungsergänzungsmittel 
nach Wahl gewonnen und Emile freut sich 
über seine neue Trinkflasche, den Vitstore 
Dopper. Nachstehend sehen Sie die Fotos 
der stolzen Gewinner. Wir wünschen viel 
Freude damit!

Behalten Sie bitte unsere website  
(https://vitstoregewinnspiel.de) 
im Auge und folgen Sie uns auch auf 
Facebook . Mit ein bisschen Glück 
gewinnen auch Sie einen der tollen 
Preise!

Sie erhalten zu 
jeder Bestellung 
ein Rubbeln-&- 
Gewinnen-Los.

RUBBELN & 
GEWINNEN
Gewinnen Sie tolle Preise

RUBBELN & 
GEWINNEN

Gewinnen Sie tolle Preise

Emile Ripassa    

  Kordula Bolz



Der Herbst hält typische Gemüsesorten wie 
Karotten, Pastinaken und Rote Bete bereit. 
Diese saisonalen Gemüsesorten schmecken 
jetzt am besten und lassen sich fast endlos 
variieren. In diesem Gemüsechips-Rezept 
sind sie alle vertreten.

Zubereitung
1.  Wärmen Sie den Ofen auf 140 Grad vor. 

Waschen Sie in der Zwischenzeit das 
Gemüse sorgfältig ab. Die Schale muss 
nicht entfernt werden.

2.  Schneiden Sie es anschließend mit 
einem Gemüsehobel in dünne Scheiben. 
Schneiden Sie die Rote Bete zuletzt.

3.  Vermengen Sie die Süßkartoffelstücke 

ZUTATEN:

 y 1 Süßkartoffel
 y 1 Karotte
 y 1 Kartoffel
 y 1 Rote Bete
 y 1 Pastinake
 y 5 EL Olivenöl

Zusätzlich benötigt:

 y Ofen
 y Backpapier
 y Gemüsehobel oder 
Schäler

Quelle: 24kitchen.de

mit 1 Esslöffel Olivenöl. Wiederholen  
Sie dies mit dem anderen Gemüse.

4.  Legen Sie die Scheiben getrennt 
voneinander auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Backblech. Schieben Sie 
dieses für 1 Stunde bei 140 Grad in den 
Ofen. Wenden Sie die Gemüsestücke 
alle 10 Minuten.

5.  Lassen Sie die Gemüsechips abkühlen 
und schmecken Sie sie anschließend  
mit Meersalz ab.

Köstlich zu Gemüsechips: Ein Dip aus 
Crème Fraîche mit süßer Chilisauce und 
Schnittlauch.

Guten Appetit!

Fakt!
Die Vitamine D und K 
unterstützen sich gegenseitig 
bei der Einlagerung von 
Calcium in die Knochen.

 

 
 
  
 

Rezept der Saison 
Gemüsechips aus dem Ofen





120 minuten 

4 personen

Neu

Erwachsene haben mehr Knochen als 
Babys. Fakt oder Märchen?
Es erscheint logisch, ist aber ein Märchen. 
Babys haben bei ihrer Geburt rund 350 
winzige Knochen. Mit zunehmendem Alter 
verwachsen einige Knochen, so dass ein 
Erwachsener etwa 206 Knochen im Körper 
hat. 

Kalk ist für den Erhalt starker Knochen 
erforderlich. Fakt oder Märchen?
Dies stimmt zum Teil. Kalk oder Calcium ist 
eines der Mineralien, die zum Erhalt starker 
Knochen beitragen, doch nur mit Calcium 
werden Sie Ihren Knochen nicht vollständig 
gerecht. Für die Zusammensetzung der 
Knochen sind unterschiedliche Vitamine 
und Mineralstoffe wichtig, beispielsweise 
Vitamin D, Magnesium und Vitamin K. Die 
DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) 
empfiehlt sogar Senioren und Menschen 

mit dunkler Hautfarbe, zusätzlich Vitamin 
D zur Stärkung der Knochen einzunehmen.

Knochen wachsen ein Leben lang. Fakt 
oder Märchen?
Dies ist ein Märchen. Knochen sind 
lebendiges Gewebe, das Ihr ganzes Leben 
lang tagtäglich auf- und abgebaut wird. Der 
Wachstumsprozess beginnt bereits direkt 
nach der Geburt. Das Skelett wächst, bis etwa 
das 30. Lebensjahr erreicht ist. Nach dem 
45. Lebensjahr nimmt die Knochenbildung 
allmählich ab. Ab einem gewissen Moment 
dreht sich das Gleichgewicht ins Negative 
und es wird mehr Knochensubstanz 
abgebaut als neu gebildet wird. Durch 
regelmäßige Bewegung und gesunde 
Ernährung sowie bei Bedarf eine zusätzliche 
Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln 
können Sie Ihren Knochen in dieser Phase 
Unterstützung anbieten. 
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Wie viel wissen Sie über Knochen?  
Überprüfen Sie Ihr Wissen mit den nachstehenden  
Fakten. Oder sind es vielleicht eher Märchen?


