
Der Eff ekt von guten Gewohnheiten.

Eine Gewohnheit ist eine Handlung, die man tut, 
ohne darüber nachzudenken. Gewohnheiten 
geben dem Tag eine Struktur und können dazu 
beitragen, dass man sich körperlich und geistig 
gesund fühlt.  

Wiederholung 
Das Erlernen einer neuen Gewohnheit geschieht 
nicht von selbst, sondern erfordert eine regelmäßi-
ge Wiederholung der Handlung. Wiederholung 
ist die Kraft , die Ihr “System” braucht, um diese 
Handlung als neue Gewohnheit zu erkennen. Im 
Durchschnitt dauert es 3 bis 6 Wochen, bis eine 
neue Handlung zur “Gewohnheit” wird.

Klein und realisierbar
Beginnen Sie mit einer kleinen Veränderung. So fällt 
es Ihnen leichter, dabei zu bleiben, und Sie fühlen 
sich weniger überfordert. Wenn Sie zum Beispiel 
mit regelmäßigem Sport beginnen wollen, sollten 
Sie nicht gleich eine Stunde, sondern 30 Minuten 
pro Tag einplanen.

Erstellen Sie einen Zeitplan
Planen Sie, wie und wann Sie Ihre neue Gewohnheit 
umsetzen werden. Schaff en Sie eine Routine in 
Ihrem Tagesablauf. Dies wird Ihnen helfen, kon-
sequent zu bleiben und die Gewohnheit zu Ihrer 
eigenen zu machen. 

Belohnen Sie sich 
Belohnen Sie sich jedes Mal, wenn Sie die neue 
Gewohnheit ausgeführt haben. Das erzeugt ein 
positives Gefühl im Gehirn und macht die Gewohn-
heit angenehmer. Achten Sie nur darauf, dass die 
Belohnung nicht mit dem Ziel kollidiert; belohnen 
Sie sich zum Beispiel nicht mit Süßigkeiten, wenn 
Sie versuchen, eine gesunde Ernährungsweise zu 
erlernen.
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Ja, Bewegung ist wichtig für 
einen gesunden Lebensstil
Ja, Bewegung ist wichtig für 



Omega-3 
Omega-3 ist eine Familie von ungesättigten, 
essentiellen Fettsäuren. Die Omega-3-Fettsäuren 
EPA und DHA sind gut für ihr Herz2, Gehirn1

und Sehvermögen1. Um diese Fettsäuren in 
ausreichender Menge zu erhalten, sollten Sie 
mindestens einmal pro Woche fetten Seefisch oder 
Schalentiere essen. Die Mehrheit der Menschen 
erreicht diese Empfehlung der DGE (Deutsche 
Gesellschaft  für Ernährung) nicht. Fisch- oder 
Algenölpräparate sind dann eine gute Alternative. 

Vitamin B12 
Vitamin B12 ist für mehrere Prozesse in unserem 
Körper wichtig. Es unterstützt das Energieniveau, 
das Immunsystem und wird für die Produktion 
neuer Zellen benötigt. Lebensmittel wie Milchpro-
dukte, Fleisch, Fisch und Eier sind reich an Vita-
min B12. Wenn Sie Vegetarier oder Veganer sind, 
erhalten Sie im Allgemeinen nicht viel von diesem 
Vitamin. Sie können einen Mangel mit einem Vita-
min-B12-Präparat ausgleichen. 

Vitamin D
Der Körper braucht jeden Tag Vitamin D. Es ist das 
einzige Vitamin, das der Körper unter dem Einfluss 
von Sonnenlicht selbst herstellen kann. Leider 
reicht das Sonnenlicht in den kalten Monaten nicht 
aus. Der Körper ist dann auf den Vorrat aus dem 
Sommer angewiesen. Eine Vitamin-D-Ergänzung 
hilft , Abwehrkräft e, Muskeln und Knochen zu un-
terstützen. 

Welche Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll sein 
können, hängt von Ihrem persönlichen Lebensstil 
ab. Unsere Expertin Sabine Hahn berät Sie gerne.

Gemeinsam für 
einen gesunden 
Lebensstil.

Ausreichende Bewegung, gesunde 
Ernährung und guter Schlaf sind die 
Grundelemente für eine gesunde 
Lebensweise. Das klingt einfach, 
doch ist dies im täglichen Leben 
nicht immer einfach. 

Eine gesunde und abwechslungsrei-
che Ernährung ist wichtig, um alle 
notwendigen Vitamine und Mineral-
stoff e zu erhalten. Das klappt nicht 
immer, weshalb ich regelmäßig die 
Frage gestellt bekomme: Was ist 
eine gute Basisergänzung?

Sabine Hahn
Heilpraktikerin / 
Orthomolekulare Therapeutin
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1Die positive Wirkung wird mit einer täglichen Aufnahme von 250 mg DHA erreicht.
2Die positive Wirkung wird mit einer täglichen Zufuhr von 250 mg EPA und DHA erreicht.



Seit Februar arbeitet Noortje in unserem 
Kundenservice und ist die erste Anlaufstelle für 
Fragen zu den Vitstore-Ergänzungsmitteln. Täglich 
berät sie unsere Kunden telefonisch, per E-Mail, 
über soziale Medien und im Chat.

Was bedeutet Gesundheit für dich?
Ich fühle mich am besten, wenn ich körperlich und 
geistig gut drauf bin. Für mich bedeutet Fitness 
auch, dass ich mein großes Hobby, das Reiten, ohne 
Einschränkungen ausüben kann.  

Welche Note gibst du deiner Gesundheit? 
Im Moment “2”. Ich bewege mich ausreichend und 
entspanne, wenn es nötig ist. Ich könnte den Konsum 
ungesunder Snacks wie Chips und Schokoladen-
kekse noch verbessern. Solange der Konsum 
gesunder Lebensmittel und ungesunder Snacks im 
Gleichgewicht ist, sehe ich kein Problem darin.

Was tust du, um fit zu bleiben? 
Ich mache fast jeden Tag Sport. Zweimal pro Woche 
reite ich mein Pflegepferd und gehe regelmäßig 
ins Fitnessstudio für Cardio- oder Krafttraining. 
Außerdem liebe ich Spaziergänge durch die Felder. 
Das bringt Ruhe in meinen Kopf und hält mich 
gleichzeitig in Bewegung.

Was ist dein “Guilty Pleasure”?
Ich kann einfach nicht von Joghurt-Gummibärchen 
lassen. Die Tüte ist im Nu leer. Deshalb kaufe ich sie 
fast nie.

Persönlicher Tipp:
Sorgen Sie dafür, dass Sie jeden Tag nach draußen 
gehen. Das ist gut für Ihren Körper und Ihren Geist.

Darf ich Ihnen vorstellen...

Noortje van Muijlwijk

Fertig in 20 Minuten   |  4 Personen

Zutaten 
2 rote Paprika, 2 Knoblauchzehen, 
400 g Tomaten-stücke, 4 Eier, 
8 Kirschtomaten, 1 Zwiebel, 
1 TL Kreuzkümmel-pulver,               
1 TL Paprikapulver, frische Petersilie, 
Salz und Pfeffer, Olivenöl. 

Rezept der Saison - Shakshuka

Jetzt, da die Tage kälter sind, gibt es nichts Schöneres, als sich mit 
Comfi-Food aufzuwärmen. Shakshuka eignet sich hervorragend dafür. 

Zubereitung
Schälen Sie die Zwiebel und den Knoblauch und hacken Sie sie 
fein. Braten Sie sie mit etwas Öl in einer Pfanne an. Fügen Sie 
währen des Anbratens Kreuzkümmel- und Paprikapulver hinzu. 

Schneiden Sie sie die Paprika in kleine Stücke und braten Sie 
sie einige Minuten mit. Geben Sie die Tomatenstücke hinzu und        
lassen Sie die Sauce etwa 10 Minuten sanft köcheln.  

Halbieren Sie sie die Kirschtomaten und mischen Sie sie unter      
die Tomatensauce. 

Machen Sie 4 Vertiefungen in der Sauce und schlagen Sie über 
jede Vertiefung ein Ei. Decken Sie die Pfanne ab und lassen Sie    
die Eier mindestens 5 Minuten stocken.

Würzen Sie mit Salz und Pfeffer. Servieren Sie sie mit gehackter 
frischer Petersilie. Dazu schmecken Pitabrot und Feta-Käse.
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Guten Appetit



Die positive  Wirkung 
von Magnesium.

Knochen und Muskeln 
Magnesium spielt eine wichtige 
Rolle für den Erhalt starker 
Knochen und Muskeln. Dieses 
Mineral ist an der Aufnahme und 
Regulation von Kalzium beteiligt, 
was für die Zusammensetzung 
Ihrer Knochen wichtig ist. Darüber 
hinaus hilft  Magnesium bei der 
Bildung von (Körper-)Proteinen, 
die wiederum wichtig sind, um die 
Muskeln möglichst geschmeidig 
und stark zu halten.

Körper und Geist 
Magnesium ist nicht nur wichtig 
für unseren Körper, sondern 
auch für unseren Geist. Dieses 
Mineral hat einen positiven 
Einfluss auf unsere Stimmung und 
geistige Belastbarkeit. Es kann 
in Zeiten geistiger Anstrengung, 
Beanspruchung oder bei Stress 
eingesetzt werden.
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Wir streben immer nach Verbesserung unserer 
Dienste und Produkte, darum arbeiten wir gern 
zusammen mit Trusted Shops.

Einige Tage nach Ihrer Bestellung senden wir 
einen kleinen Reminder mit der Bitte, doch eine 
Beurteilung des Bestellprozesses zu hinterlassen. 
Und eine Woche später bitten wir um eine 
Beurteilung des Produktes. Diese ist ungemein 
wichtig für uns, und ganz besonders lehrreich. 

Machen Sie doch uns und anderen Menschen eine 
Freude durch das Teilen Ihrer Erfahrungen, es kostet 
Sie nur wenige Sekunden. Danke!

Gutes Preis-
Leistungsverhältnis.

Bestellung sehr schnell 
und ordentlich verpackt 
empfangen.
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Sehr gut
4,75

Käuferschutz


