V(-

f

) 2

\'v| > K‘;

g
und Sommer!

Man spiirt Uberall, dass der Winter sich dem
Ende zuneigt. Die Tage werden langer, die Sonne
lasst sich wieder haufiger blicken und die Natur
entfaltet nach und nach ihre Bliiten. Freuen
auch Sie sich schon darauf, mehr Zeit an der
frischen Luft zu verbringen und das Friihjahr zu
genieBen? Mit diesen Tipps starten Sie fit und

gesund in den Friihling und Sommer.

Jetzt ist der ideale Zeitpunkt, sich auf den Friihling vorzubereiten.
Mit nur wenigen kleinen Anderungen in lhrem Alltag sind Sie schnell
bereit, topfit in die neue Jahreszeit zu starten.

Tipp 1

Fordern Sie sich dazu heraus, jeden Tag mindestens 10.000 Schritte
zu gehen. Im Durchschnitt laufen wir etwa 6.000 Schritte pro Tag.
Es bedarf daher einer zusatzlichen Anstrengung, um dieses Ziel zu
erreichen. Parken Sie lhr Auto einfach mal eine StraBe weiter ent-
fernt oder erledigen Sie lhre Einkdufe zu FulR.

Tipp 2

Missen Sie sich jeden Morgen abhetzen, um piinktlich zu sein?
Gonnen Sie sich einen ruhigen Start in den Tag. Wie? Stellen Sie
Ihren Wecker eine halbe Stunde friiher. Der Tag nimmt einen ganz
anderen Verlauf, wenn Sie in Ruhe wach werden. Vielleicht haben
Sie jetzt die ndtige Zeit, um zu friihstiicken oder ein paar Yoga-
Ubungen zu absolvieren.
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Tipp 3

Obwohl der Verzehr von Gemiise viele Vorteile fiir die Gesundheit
mit sich bringt, haben die meisten Menschen Schwierigkeiten,
auf die empfohlene Menge von 250 Gramm Gemiise tédglich zu
kommen. Erhohen Sie Ihre taglich Ration einfach, indem Sie zu
jeder Mahlzeit Gemise zu sich nehmen. Nicht nur zum Abendessen,
sondern auch zum Mittagessen und sogar zum Friihstiick konnen
Sie schon zu Gemiise greifen. Bereiten Sie sich beispielsweise
einen Friihstiickssmoothie mit Joghurt, Spinat und einer Banane zu.

Tipp 4

Es klingt so einfach: Entspannen Sie sich. Lassen Sie sich die ersten
Sonnenstrahlen aufs Gesicht scheinen, erfreuen Sie sich am Anblick
der farbenfrohen Tulpen im Garten oder genielen Sie das erste
kostliche Eis dieses Friihlings. Es gibt wohl keine bessere Art und
Weise, Stress abzubauen.

Wir winschen lhnen eine cchéne ﬁdh/c'ngf
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Im Gesprach mit Andrea Klaver
Fiir jeden das passende

Multivitamin

Jedes Jahr wird das Nahrungserganzungs-
mittel des Jahres gewahlt. Fiir 2020 ist das
Multivitamin als Gewinner hervorgegan-
gen. Und das geschieht nicht ohne Grund.
Viele Menschen nehmen taglich ein Mul-
tivitamin-Praparat als Erganzung zu lhrer
Ernahrung ein. Doch ist das wirklich erfor-
derlich? Wir geben diese Frage an unsere
Orthomolekulartherapeutin Andrea weiter.

Vitamine und Mineralstoffe sind wich-
tig, um sich fit zu fihlen. Sie werden unter
anderem fiir den Erhalt starker Knochen
bendtigt und unterstiitzen beispielsweise
die Stabilisierung Ihres Energieniveaus. Die
meisten Vitamine und Mineralstoffe kdnnen
nicht von unserem Korper gebildet werden.
Einen GroRteil der bendtigten Vitamine und
Mineralstoffe miissen wir somit tiber unsere
Erndhrung aufnehmen. Aus diesem Grund
ist eine gesunde Erndhrung mit viel Gemiise
und Obst so wichtig.

Obwohl wir uns dessen bewusst sind, sieht
die Praxis doch oft ganz anders aus. Wir grei-
fen immer haufiger zu verarbeiteten Lebens-
mitteln und Gemtse und Obst landen immer
seltener auf dem Speiseplan. Nur 27 % der
deutschen Bevélkerung nehmen téaglich aus-
reichend Obst und Gemdtise zu sich.

Andrea Klaver
Orthomolekulartherapeutin

Dabei sollte auch der Umstand beriicksich-
tigt werden, dass der Vitamin- und Mine-
ralstofgehalt in Gemise und Obst in den
letzten Jahren unter anderem durch Boden-
verarmung und intensive Kultivierungsme-
thoden stark zuriickgegangen ist. Somit ist
es schwierig, téglich alle wichtigen Nahrstof-
fe in den jeweils richtigen Mengen zu sich zu
nehmen.

Selbst dann, wenn Sie sich jeden Tag ab-
wechslungsreich erndhren und ausreichend
Gemise und Obst zu sich nehmen, kann dies
noch zu wenig sein, um lhren Korper mit al-
len erforderlichen Nahrstoffen zu versorgen.
Durch zusétzliche Faktoren wie intensiven
Sport, Stress oder die Genesung nach einer
Krankheit kann der Bedarf an bestimmten
Vitaminen und Mineralstoffen kurzzeitig er-
hoht sein.

Es ist schwierig, den eigenen Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen selbst ein-
zuschéatzen. Denn dieser variiert von Tag
zu Tag. Haben Sie beispielsweise einen
stressigen Tag? Dann verbrauchen Sie mehr
Vitamin B12 und Magnesium als an anderen
Tagen.

Um sicherzustellen, dass Ihr Korper jeden
Tag mit allen bendtigten Vitaminen und
Mineralstoffen versorgt wird, kann ein
Multivitamin-Praparat eine sinnvolle Ergan-
zung sein.

Fiir Jeden ist
ein passendes

Multi erhaltlich

Erwachsene/r Mann / Frau | Sie
mochten sich gern fit fiihlen. Aus-
reichend Schlaf, Bewegung und eine
gesunde Erndhrung bilden die natdr-
liche Basis. Multivitamin Komplett A
bis Z ist fir Sie die ideale tédgliche
Ergdnzung, damit Sie sicher sein
konnen, jeden Tag alle wichtigen
Néahrstoffe aufzunehmen.

Mann / Frau 50 + | Der tagliche Be-
darf an Vitaminen und Mineralstof-
fen andert sich mit zunehmendem
Alter. So erhoht sich beispielsweise
Ihr Vitamin-D-Bedarf. Das MultiGold
Komplett ist fiir diesen Lebensab-
schnitt besonders geeignet.

Sportler | Als Sportler stellen Sie
Ihren Korper vor groBe Herausfor-
derungen. Darum ist es besonders
wichtig, ihn mit allen bendtigten
Néahrstoffen zu versorgen. Mit ge-
sunder Erndhrung sind Sie bereits
auf einem guten Weg. Dennoch
kann eine zusétzliche Unterstiitzung
in Form von Multivitamin Komplett
A bis Z oder Multimineral Komplex
sinnvoll sein.

Kinder | Multivitamin Kinder wur-
de speziell zur Unterstiitzung des
Wachstums und der Entwicklung
von Kindern zusammengestellt.

Mochten Sie mehr iiber die Einnahme von Nahrungserganzungs-

mitteln erfahren?

Dann vereinbaren Sie einen Telefontermin unter www.vitstore.de/rat Unsere Spezialisten

stehen Ihnen gern fiir eine personliche, kostenlose Beratung zur Verfligung.



Liebe Kundin, lieber Kunde,

wdhrend ich diese Zeilen schreibe, sind meine Gedanken beim vergangenen Jahr.
Eine wirklich aufergewdhnliche Zeit, die wir noch nie zuvor erlebt haben. Eine Zeit, in der
deutlich wurde, dass die Gesundheit das hochste Gut ist. Fit zu bleiben und gut auf sich selbst

aufzupassen, ist fiir viele Menschen in den Fokus geriickt.

Ich méchte lhnen fiir das Vertrauen danken, das Sie Vitstore entgegenbringen. Dank lhnen
kénnen wir das fortsetzen, was wir am besten konnen: die Gesundheit im Allgemeinen
untersttitzen. Dies erreichen wir, indem wir Tipps und Beratung fiir einen fitten

Lebensstil zur Verfligung stellen. Und insbesondere natlirlich mit unseren hochwertigen
Nahrungsergdnzungsmitteln. Auch jetzt sind wir nicht untdtig und arbeiten mit Hochdruck

an der Entwicklung neuer Vitstore-Produkte.

Auch, wenn der kommende Sommer wieder anders wird als der vorangegangene. Unverdndert
ist die Tatsache, dass der Sommer die Zeit ist, in der die Sonne scheint und Sie herrlich
entspannen konnen. Ob am Strand, im Wald oder gemditlich daheim am Grill.

Gemeinsam mit dem ganzen Team wiinsche ich lhnen einen schonen Sommer.

Genief3en Sie die gemeinsame Zeit, das schone Wetter und bleiben Sie vor allem gesund.

Mit sonnigen Griif3en,

Jan Martin van Hoogen

Geschaftsfiihrer



Drei Moglichkeiten, einen
natiirlichen Stuhlgang zu fordern

Wir alle wissen, wie lastig und schmerzhaft
ein Toilettengang mitunter sein kann. Ma-
chen Sie lhren Darm wieder wunschlos
gliicklich und starten Sie noch heute mit die-
sem Plan fiir einen regelméaRigen Stuhlgang.

Wasser

Viel Wasser zu trinken hilft dabei, den Stuhl-
gang weicher zu machen. Versuchen Sie des-
halb, mindestens 2,5 Liter Wasser taglich zu
trinken, damit der Darminhalt weich bleibt.
Zu Beginn ist es sicherlich gewdhnungs-
bedurftig, so viel zu trinken. Machen Sie es
sich maglichst einfach und sorgen Sie dafir,
dass Sie immer eine Flasche Wasser zur
Hand haben.

Ballaststoffe
Eine gesunde, abwechslungsreiche
Erndhrung mit viel Ballaststoffen ist

wichtig. Denn Ballaststoffe dienen als

ZUTATEN:
e 125 Gramm ® 1/2 Mango
Sushireis e 40 ml Reisessig
e 1 Avocado e 1/2 Essloffel Sesamol
e 150 Gramm e 1 Essloffel Sojasauce
Frischlachs in e 1 Teeltffel
Stiicken Sesamkorne (schwarz

150 Gramm Mais
1 Frihlingszwiebel

und natiirlich)

Nahrungsquelle fiir gesunde Bakterien in
Ihrem Darm. Fiir eine gesunde Darmtatigkeit
bendtigen Sie taglich zwischen 30 und 40
Gramm Ballaststoffe. Sie nehmen reichlich
davon auf, wenn Sie Vollkornprodukte
sowie Gemiise und Obst in lhren taglichen
Speiseplan aufnehmen.

Wabhrscheinlich eriibrigt sich der Hinweis,
dass frittierte Speisen, Mikrowellenmabhlzei-
ten und Produkte aus abgeschéltem Getrei-
de wie WeilRbrot und Pasta lieber vermieden
werden sollten. Denn diese Nahrungsmittel
sind ballaststoffarm und beinhalten im All-
gemeinen viel Zucker, Salz und Fett.

Bewegung
Standiges Sitzen schadet lhrem Darm. Durch
Bewegung wird der Darm gewissermalen
massiert, was einen natirlichen Stuhlgang
begiinstigt.

Rezept der Saison

Farbenfrohe Poké Bowl

Dieses traditionelle Gericht aus Hawaii
liegt voll im Trend! Poké Bowls schmecken
nicht nur hervorragend, sondern sind
dariiber hinaus auch sehr gesund, da sie
aus vielen frischen Gemiisesorten und
Fisch zubereitet werden.

Zubereitung

1. Kochen Sie den Sushireis gemaR der
Packungsanleitung. Rihren Sie nach
dem Kochen 40 ml Reisessig durch den
Reis und lassen Sie diesen wahrend der
nachsten Stunde weiter abkiihlen.

2. Schneiden Sie den frischen Lachs in der
Zwischenzeit in kleine Stiicke. Legen
Sie den Lachs in Sojasauce und Ol ein.

Darmbalance
VERDAUUNG & STUHLGANG

uppsdey 06

Betain HCl | DigeZyme® | Probiotika
Inulin | Natirliche Extrakte

Hierfiir miissen Sie nicht stundenlang im
Fitnessstudio trainieren. Auch in lhrem
Alltag kénnen Sie fiir ausreichend Bewegung
sorgen, indem Sie sich haufiger fiir das
Fahrrad entscheiden, langes Sitzen mit
einem kurzen Spaziergang abwechseln und

auf die Nutzung des Aufzuges verzichten.

Sind Sie auf der Suche nach zusitzlicher
Unterstiitzung?

Dann greifen Sie zum Nahrungsergdnzungs-
mittel Vitstore Darmbalance. Ein natiirliches
Ergénzungsmittel auf Basis von Frucht- und
Pflanzenextrakten, Probiotika und Enzymen.

® 25 Min. Zubereitungszeit
1 Std. Wartezeit
& 2 Personen

Stellen Sie den Lachs abgedeckt in den
Kihlschrank.

3. Gielen sie die Maiskdrner kurz vor dem
Servieren ab. Halbieren Sie die Mango
und die Avodado langs. Entfernen Sie
die Schale und den Kern. Schneiden
Sie das Fruchtfleisch in Streifen oder
Stiicke. Waschen Sie anschlieRend die
Friihlingszwiebeln und schneiden Sie
diese in feine Ringe.

4. Geben Sie den abgekiihlten Reis in
zwei Schiisseln. Verteilen Sie die
Lachsstiicke, Mango, Avocado, Mais
und Friihlingszwiebeln auf dem Reis.
Bestreuen Sie den Lachs mit Sesam-

kornern.
Guten Appetit!
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