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Wasserspald

Das Friihjahr und vor allem der Sommer sind die schonsten
Jahreszeiten fiir gemeinsame Unternehmungen. Grill an,
ein Getrank auf der Terrasse oder ein Ausflug zum Strand.
In Deutschland kann es herrlich warm werden, und darauf
freuen wir uns nach einem nassen, kalten Winter ganz
besonders! Tropische Tage sind langst keine Ausnahme
mehr. An solchen Tagen ist es gut, fiir etwas Abkiihlung
zu sorgen. Nachstehend finden Sie einige coole Tipps mit

Wasserspal fiir GroB und Klein. Machen Sie sich bereit fiir
die warmen Tage!

Relaxen am Ufer

An warmen Tagen lasst es sich am Ufer herrlich aushalten. Mit
Ihren FiiBen im kiihlen Nass oder bis zum Schopf unter Wasser.
In der Zwischenzeit genielRen Sie einen Snack oder ein Getrank
aus der Kiihlbox oder besuchen die Cafés und Biergéarten in der
Umgebung. Zudem ladt Ihr Handtuch zu einem kleinen Nickerchen
ein.

Vergniigen auf dem Wasser

Begeben Sie sich in diesen Sommer doch zur Abwechslung
mal auf statt ins Wasser. Mieten Sie sich mit Ihrer Familie oder
Freunden ein Boot in einer netten Stadt und erfreuen Sie sich an
der Umgebung. Mit leckeren Snacks an Bord lasst es sich eine
ganze Weile aushalten. Auf diese Weise erkunden Sie fahrend
neue Orte in Deutschland.

Paddeln Sie einfach drauf los!

Ist Ihnen eine Bootstour zu langweilig? Dann entscheiden Sie sich
fir mehr Action und begeben Sie sich auf ein SUP. Auf diesem
groRen Surfbrett bahnen Sie sich mit einem langen Paddel |hren
Weg durch das Wasser. Die Herausforderung besteht darin,
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das Gleichgewicht zu bewahren. Stand-Up-Paddling macht
Spal, ist gesund und fast lberall moglich: im Meer, auf einem
nahegelegenen, schonen See oder im Naturgebiet bei Ihnen um

die Ecke.

Plantschen im eigenen Garten

Fiir Wasserspall miissen Sie nicht weit fahren. Hierfiir konnen Sie
bereits in Ihrem eigenen Garten sorgen. Besonders Kinder lieben
es, im Garten zu spielen. SchlieRen Sie Ihren Gartenschlauch an
den AuRenwasserhahn an oder fiillen Sie Luftballons mit Wasser.
Damit kann man sich gegenseitig nassspritzen, mit den Ballons
spielen und vor allem ausgiebig plantschen. Einfach ein Genuss.

Wir wiincchen lhnen ednen
cchénen Commer!
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Muskel Comfort

Tipps fiir das Friihjahr

Bewegung und Sport an der frischen Luft. Unterstiitzen Sie
Ihre Aktivitaten mit Muskel Comfort Magnesium Komplex.



Was Sie uiber pflanzliche Ernahrungs-

gewohnheiten wissen sollten
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Maochten Sie gesiinder leben, einen Beitrag
zum Umweltschutz leisten oder ganzlich
bzw. groBtenteils auf Fleisch verzichten?
Was auch immer Sie dazu bewegt, zu
einer (teilweise) pflanzlichen Erndhrung
iiberzugehen, achten Sie auf jeden Fall
darauf, dass Sie lhre Erndhrung auf
verantwortungsbewusste Weise umstellen
und lassen Sie sich von unseren Tipps und
Ideen inspirieren.

Von einer pflanzlichen Erndhrung ist die Rede,
wenn Sie Ihre Nahrstoffe vor allem aus Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Nissen und Samen erhalten. Dies ist in der
Praxis oft weniger kompliziert, als es den
Anschein hat. Auch ohne Fleisch, Fisch und
Milchprodukte tierischen Ursprungs konnen
Sie die kostlichsten Gerichte zaubern.

Selbstverstandlich kdnnen Sie samtliche
tierische Nahrungsmittel von einem Tag auf
den anderen von lhrem Speiseplan verban-
nen. Es ist allerdings verniinftiger, schrit-
tweise zu einer fleischlosen Erndhrung
Uberzugehen. Fangen Sie beispielsweise
mit dem Frihstiick an: Ersetzen Sie Quark
oder Joghurt durch Kokosjoghurt. Oder
entscheiden Sie sich fiir einen pflanzlichen
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Brotbelag wie Nussaufstrich oder Hummus.
Wenn Sie damit gut zurechtkommen, kénnen
Sie auch den Rest lhrer Ernahrungsgewohn-
heiten anpassen.

Wer sich fir eine pflanzliche Erndhrung
entscheidet, sollte allerdings darauf achten,
dass die Nahrstoffe, die zuvor durch tierische
Produkte aufgenommen wurden,
weiterhin nicht fehlen. Dies gilt zum Beispiel
flir Vitamin B12, Omega-3-Fettsduren sowie
Eiweil3.

auch

Vitamin B12 unterstiitzt in Ihrem Korper unter
anderem lhr Energielevel sowie die Bildung
von Nervenzellen. Mit (hauptséchlich)
pflanzlicher Erndhrung wird nur wenig
Vitamin B12 aufgenommen. Dies lasst
sich am besten mit einem Vitamin-B12-
Supplement ergénzen.

Fir Ihre Knochen und Muskeln ist Eiweil} ein
wichtiger Baustein. Wenn Sie weder Fleisch,
Fisch noch Milchprodukte zu sich nehmen,
bendtigen Sie mehr Proteine aus anderen
Quellen wie Hilsenfriichten, Samen und
Nissen. Kombinieren Sie mehrere pflanzli-
che Eiweillquellen, um von unterschiedlichen
Aminosduren zu profitieren. Pflanzliches Ei-
weilpulver ist eine gute Alternative. Dieses
enthalt haufig eine optimale Zusammenset-
zung aus verschiedenen Aminos&uren.

Bei pflanzlicher Erndhrung fehlen oft die
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA, die
hauptsachlich in Fisch vorkommen. Omega-

3-Fettsauren tragen zum Erhalt einer
normalen Gehirnfunktion sowie der Sehkraft’
bei. Ihr Korper kann die ALA-Fettsduren aus
Leinsamen oder Chiasamen in EPA und DHA
umwandeln. Hierbei handelt es sich jedoch
um einen ineffizienten Prozess. Fir die
tagliche Erganzung ist es somit besser, ein
Omega-3-Supplement auf Basis von Algendl
einzunehmen.

" Der glnstige Effekt wird durch die tégliche
Einnahme von 250 mg DHA erreicht.

Lassen Sie sich von
diesen pflanzlichen
Alternativen inspirieren

Fleischersatz:
- Kichererbsen, Linsen, Bohnen, Tofu
- Walniisse, Pekanniisse, Mandeln

Milchersatz:

- Kokos- oder Haferjoghurt

- Veganer Kase, Mandelmilch

- Veganes Protein oder EiweilRpulver

Pflanzlicher Brotbelag:
- Hummus
- Nussaufstrich, Apfelsirup, Avocado

Mochten Sie mehr iiber die Einnahme von Nahrungs-

erganzungsmitteln erfahren?

Dann vereinbaren Sie einen telefonischen Termin unter www.vitstore.de/rat.

Ich stehe Ihnen gern fiir eine personliche, kostenlose Beratung zur Verfiigung.



Was bedeutet Gesundheit fiir Sie

Gesundheit. Wie oft verwenden wir dieses Wort. Beim Aussprechen eines Toasts,
wenn jemand niest, in Sprichwortern. Wortlich bedeutet Gesundheit: ein Zustand
des vollstandigen korperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens.
Gesundheit ist sowohl ein umfassender als auch subjektiver Begriff. Jeder hat
seine eigenen Vorstellungen zum Thema Gesundheit. Doch iiber eines sind wir
uns alle einig: Die Gesundheit ist ein hohes Gut.

Vitnews ist neugierig darauf, welche Bedeutung Gesundheit fiir 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 erzéhlt uns Connie
Verheijen von ihren Erlebnissen. Bereits seit 30 Jahren berat sie ihre Kunden mit
viel Hingabe zu Themen rund um Heil- und Nahrungserganzungsmittel. Mit Ihrer
Sachkunde und Erfahrung blieb sie als Apothekerin nicht unbemerkt. In diesem
Jahr wurde sie mit dem niederlandischen Preis ,Beste Zelfzorgadviseur” (beste
Gesundheitsberaterin) ausgezeichnet.

Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?
Gesundheitsthemen begegnen uns in vielen
Bereichen, sowohl auf korperlicher als auch
psychischer Ebene. Eine gute Gesundheit
bietet die Freiheit, bestimmte Dinge zu tun.
Das erlebe ich heute mehr als je zuvor.

Welche Note wiirden Sie fiir lhre
Gesundheit vergeben?

Im Moment eine 7. Ich erhole mich gerade
von einer FuBverletzung. Das Wandern
und die Ausiibung meines Berufes fallt
mir derzeit schwerer, doch ich bin voller
Zuversicht, dass es wieder in Ordnung
kommt.

Was tun Sie fiir lhre Gesundheit?

Eine gute Balance ist fur mich wichtig. Ich
stiirze mich nicht nur voller Freude auf mei-
ne Arbeit, sondern nehme mir auch mal eine
Auszeit fiir andere schone Dinge. AulRerdem
versuche ich, moglichst gesund zu essen
und die richtigen Nahrungserganzungsmittel
ZU mir zu nehmen.

Connie Yerhelfen
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Alter: 50 Jahre
Beruf: Apothekerin und ,Beste
Zelfzorgadvisear" 2021

Privatleben: verheiratet,
Was ist lhr ,Guilty Pleasure“?

’ ’
zwel ktm{@r Eindeutig an erster Stelle: Schokolade.

Sport: Uandern
Lieblingsessen: Die (talienicche

Was geben Sie den Lesern von Vitnews
mit auf den Weg?

Lachen fordert die Gesundheit! Sowohl kor-
ga'che perlich als auch geistig. Gerade in diesen Zei-
ten kann etwas Humor sehr erleichternd sein.
Als ,Beste Zelfzorgadviseur 2021“ muss ich
diesen Tipp definitiv loswerden.

tobbys: Cpazierginge mit dem
tHund, Theater-/Konzertbecuche

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

Die Gewinner
stehen fest!

Und wieder habben wir einen
stolzen Gewinner mit unserem
Rubbelkarten Gewinnspiel! Ganz
ganz herzlichen Gliickwunsch an
Jutta Kalisch, sie hat fiir ganze 3
Monate Nahrungserganzungsmittel
ihrer Wahl gewonnen! Der Gewinner
unserer “Dopper-Trinkflasche”

ist bekannt, allerdings mochte er
aus Datenschutzgriinden lieber im
Hintergrund bleiben.

Q Jutta
Kalisch

Behalten Sie bitte unsere website
(https://vitstoregewinnspiel.de)

im Auge und folgen Sie uns auch auf
Facebook ). Mit ein bisschen Gliick
gewinnen auch Sie einen der tollen

Preise!
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Sie erhalten zu
jeder Bestellung
ein Rubbeln-&-
Gewinnen-Los.
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Wi Sie tolfe preise

"Wie man in den Jald hineinruft, co schallt es heraus”



Krautersupplemente:
die Kraft der Natur

In vielen Kulturen kommen Pflanzen und
Krauter bereits seit Jahrhunderten zum
Einsatz. Auch in Deutschland werden Krauter
und  Krautersupplemente  umfangreich
angewendet, um den Korper auf natiirliche
Weise zu unterstiitzen. Dies sind die 3

derzeit beliebtesten Krauter.

Kurkuma

Die Wurzeln der Kurkumapflanze kommen
aufgrund ihres glinstigen Einflusses auf die
Gesundheit bereits seit Jahrhunderten in
ferndstlichen Kulturen zum Einsatz. Auch
in Deutschland erfreut sich dieses Kraut zu-
nehmender Beliebtheit. Im Jahr 2020 wurde
es sogar zum Nahrungserganzungsmittel
Kurkuma kennt

des Jahres gewahlt.

ZUTATEN:

1 Kilo Muscheln

1 Zitrone

1 Limette

200 ml Kokosmilch

1 Teel6ffel Thymian

2 Stangel Zitronengras
4 Knoblauchzehen

50 Gramm Ingwerwurzel

zahlreiche Anwendungsgebiete. So unter-
stitzt es die reinigende Wirkung der
Leber!, die Abwehrkrafte1l und tragt zum
Erhalt geschmeidiger Gelenke und starker

Knochen' bei.

Safran

Die Verwendung von Safran hat ihren
Ursprung in der arabischen Kiiche, wo das
Kraut die Speisen verfeinert und ihnen die
typische gelbe Farbe verleiht. Doch Safran
hat weitaus mehr zu bieten. Die Stempel des
Safrankrokus werden seit jeher fiir eine gute
seelische Balance' verwendet und helfen
dabei, Korper und Geist zu entspannen’.
Dieses Kraut ist daher auch immer haufiger
in Nahrungserg@nzungsmitteln anzutreffen.

Rezept der Saison

Grill-Packchen

Ist es wieder herrlich sonnig? Dann kommt
auch der Grill immer haufiger zum Einsatz.
Viele Menschen lieben es zu grillen. Ein
kostliches Schaschlik, ein Hamburger
oder ein HahnchenspieB vom Grill sind
natiirlich herrlich, doch iiberraschen Sie
lhre Familie und Freunde einmal mit einem
thailandischen Muschelpackchen. Jede
Wette, es wird sie umhauen!

Zubereitung

1. Die Muscheln groRziigig mit Wasser
abspiilen.

2. Die Limette auspressen und den Saft
auffangen.

3. AnschlieBend die Schale der Zitrone
abreiben. Danach Thymian, Ingwer und
Knoblauchzehen fein hacken.

»

Echinacea
Die Echinacea purpurea gehort zu den
Krautern, die in Deutschland eine lange

Tradition haben. Diese Pflanze, auch
bekannt als roter Sonnenhut, ist in so
manchem Garten anzutreffen. Die Echinacea
wird seit Jahren zur Unterstiitzung des
Immunsystems' angewendet und trdgt zum

Erhalt gesunder Atemwege bei.

Innerhalb des Vitstore-Sortiments finden Sie
mehrere Krautersupplemente wie Curcuma
C3 Komplex, Safran Komplex Forte und
Echinacea 500 mg.

" Gesundheitsbezogene Angaben vorbehaltlich der
europdischen Zulassung.

® 30 Min. Zubereitungszeit
1 Std. Wartezeit

& 4 Personen

. Zerreiben Sie die Zitronengrasstangel.

5. Alle Zutaten auer der Kokosmilch
zu einer Marinade mischen und die
Muscheln einlegen.

6. Vier groRziigige Streifen Aluminiumfolie
abreilen. Die Muscheln mit der Marinade
auf den Streifen verteilen. Die Muscheln
mit Kokosmilch besprenkeln.

7. Falten Sie die Aluminiumfolienstreifen
zu Packchen und legen Sie diese auf den
vorgeheizten Grill.

8. Die Packchen grillen, bis sich die

Muscheln 6ffnen.

Mit frischem Gurkensalat und Naturreis
anrichten und servieren.

Guten 4;9/9@&%,‘
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