Rausgehen!

Der Friihling ist im Anmarsch, der Sommer steht vor der
Tir und das bedeutet: Raus ins Freie! Mit den ersten
Sonnenstrahlen des Friihlings tankt unser Korper neue
Energie. Friihling und Sommer sind die perfekte Jahreszeit,
um sich drauBen zu treffen. Mit einem Drink auf der
Terrasse, einem Picknick im Park oder einem Spaziergang
durch die blilhende Natur. Der Aufenthalt im Freien ist

gesund, und lhr Korper produziert sofort Vitamin D!

Langsam Aufwachen

Nach der Nacht ist es schon, morgens in aller Ruhe aufzuwachen.
Trinken Sie lhren gesunden Smoothie einmal drauflen auf dem
Balkon oder im Garten und begriissen Sie gemeinsam mit den
Vogeln den Tag. Oder schalten Sie einfach mal um und machen
Sie einen schénen Morgenspaziergang in der Natur. Frische Luft
belebt das Gehirn und bringt Ruhe, bevor die tagliche Hektik
beginnt. Das ist ein guter Start in den Tag!

Griin tut gut!

Die Arbeit im Garten oder auf der Dachterrasse gibt Energie!
Mit den Handen in der Erde zu wiihlen oder neue Stecklinge
zu pflanzen, bringt Sie der Natur naher und entspannt Sie. Es
macht auch SpaB, gemeinsam mit dem (Enkel-)Kind eigene
Krauter anzubauen und sie dann in verschiedenen Gerichten zu
verwenden. Viele Krauterarten konnen im Friihjahr gesat und im
Sommer geerntet werden. Es macht nicht nur SpaB, sondern ist
auch lecker und gesund!

Standig in Bewegung?

GlucoMotion® Original unterstiitzt die
Knorpelproduktion in den Gelenken und tragt
zum Erhalt starker Knochen bei (Mangan).
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Gemeinsam unterwegs

Im Friihjahr werden Sie Ihre Nachbarn haufiger im Freien antreffen.
Ein guter Zeitpunkt, um zu fragen, wie es ihm oder ihr geht. Haben
Sie schon einmal daran gedacht, eine kleine Aktivitdt mit Ihrem
Nachbarn zu unternehmen, z. B. einen Spaziergang durch die
Nachbarschaft oder eine Besorgung zu machen? Sie werden sich
gegenseitig helfen und auch lhrer Gesundheit.

In Deutschland gibt es mehrere BarfuRpfade. Diese Wege sind
speziell fiir das BarfuBlaufen in der Natur angelegt. Unsere
Vorfahren haben nicht anders gehandelt. Durch die “Erdung” finden
Sie mehr Gleichgewicht und lhr Kérper kann sich wieder aufladen.
Sie laufen auf verschiedenen Untergriinden wie Gras, Sand,
Muscheln, Holzspénen, runden Kieselsteinen und Rindenmulch.
Diese natiirliche Massage sorgt dafiir, dass Sie mit beiden FiiBen

wieder auf dem Boden stehen.

GlucoMotion®

komp/eﬁformd mit
Glucosamin, Chondrodtin and NS i

oy

Wir wiinschen lhnen ein
wundervolles Friihjahr!

Glucosamin | Chondroitin | MSM
Vitamine und Mineralien



Variieren mit Grun

Das typische deutsche Abendessen be-
steht aus Kartoffeln, Gemiise und Fleisch.
Oft stimmen die Proportionen nicht ganz.
Wir sind es gewohnt, mehr Fleisch und
weniger (frisches) Gemiise zu essen. Ist
es also schlecht, an einem Tag weniger
Gemiise zu essen? Nein, aber Tatsache ist,
dass der tagliche Verzehr von Gemiise ei-
nen wesentlichen Beitrag zu lhrer Gesund-
heit (und zur Umwelt) leistet.

Es wird empfohlen, mindestens 250 Gramm
Gemiise pro Tag zu essen. Gemiise hat wenig
Kalorien und ist reich an Nahrstoffen. Kein ein-
ziges Gemiise enthélt alle Nahrstoffe, die Sie
brauchen. Variieren Sie sowohl die Sorten als
auch die Farben des Gemiises.

Frisches Gemise und Tiefkiihlgemiise ohne
Zusatzstoffe sind am besten geeignet. Ver-
wenden Sie nicht zu viel Salz oder SofRen
zu lhrem Gemiise. Natur pur ist am besten
und am gesiindesten. Jede Jahreszeit hat
ihr eigenes Gemtse und/oder Obst. Dieses
saisonale Gemiise bringt Abwechslung in
Ihren Speiseplan. Gemiise, das aufierhalb
der Saison angebaut wird, enthalt oft weni-

Sabine Hahn

www.vitstore.de/rat

ger Néahrstoffe als Gemiise, das zur richtigen
Jahreszeit gepflanzt und geerntet wird. Der
Frihling ist wieder da, also Zeit fiir Spargel,
Blumenkohl, Spinat, Lauch, Riiben, Zwiebeln,
Rhabarber, Gurken, Kohlrabi, Radieschen
oder Feldsalat.

Die Kraft des Gemiises

Alle Gemisesorten sind gesund. Der Gehalt
an Vitalstoffen ist pro Gemisesorte sehr
unterschiedlich. Die Art und Weise, wie wir
Gemiise zubereiten, beeinflusst die Menge
an Vitaminen, Mineralstoffen und bioaktiven
Substanzen, die unser Korper daraus auf-
nimmt. Das liegt daran, dass einige Nahr-
stoffe durch Hitze abgebaut werden. Essen
Sie daher Ihr Gemiise moglichst als Rohkost,
um mehr Néhrstoffe zu erhalten. Die aufge-
nommenen bioaktiven Substanzen wirken
als Antioxidantien und sind gut fir unsere
Abwehrkrafte.

+ Griinkohl ist reich an Vitaminen A, C, E und
K, die gut fir Ihr Nervensystem, Knochen und
Abwehr sind.

+ Rosenkohl ist reich an Vitamin C und un-
terstiitzt das Immunsystem.

+ Die Tomate enthdlt Kalium, das fir die
Aufrechterhaltung eines normalen Blut-
drucks wichtig ist.

‘ Tipps fur lhre Gemiise-

momente liber den Tag

Pikanter Muffin

Ein Muffin ist ein leckerer Snack fiir
zwischendurch und lasst sich auch gut
mitnehmen. Machen Sie herzhafte Muf-
fins mit Spinat und Feta oder Zucchini
und Karotten.

Gemiisepfannkuchen
Gemiisepfannkuchen selber machen
ist lecker, macht SpaR und ist einfach.
Gemisestticke in den urspriinglichen
Teig geben. Fiir einen glatten Pfannku-
chen verwenden Sie frischen Gemiise-
saft oder plriertes Gemiise.

Smoothie

Ein Smoothie ist der ideale Weg, um
Obst und/oder Gemiise “unauffallig”
zu sich zu nehmen. Probieren Sie
griinen Apfel mit Ananas, Griinkohl
und Avocado.

Mochten Sie mehr iiber die Verwendung von Nahrungserganzungs-
mitteln in Verbindung mit lhrer derzeitigen Ernahrung erfahren?
Vereinbaren Sie dann telefonisch einen Termin unter www.vitstore.de/rat.

Ich stehe Ihnen gerne mit einer personlichen und kostenlosen 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.

In diesen VitNews lernen Sie Sabine kennen. Ein bekanntes Gesicht in
unserer Kundendienstabteilung. Jeden Tag ist sie damit beschaftigt,
alle moglichen Fragen iliber Gesundheit und Nahrungserganzungsmittel
zu beantworten. Als orthomolekulare Therapeutin und Heilpraktikerin
weil sie viel liber Ernahrung und Gesundheit. Sie freut sich, lhnen helfen
zu konnen!

\

\
Sabine
Heilpraktikerin und
orthomolekulare Therapeutin

Haben Sie eine Frage an Sabine?
Stellen Sie diese gerne im chat oder
rufen Sie sie an: 030-23328798

Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?
Gesundheit ist fir mich das Allerwichtigste.
Es ist fir mich die Basis von Leben, wenn
man an der Stelle Beeintrachtigungen hat
dann wirkt sich dies auf alle Lebensbereiche
aus. Von daher tue ich auch sehr viel
daflir und investiere auch gern Zeit und
Aufmerksamkeit.

Welche Note geben Sie Ihrer Gesundheit?
Ich bin dankbar dass ich mich als super ge-
sund bezeichnen darf, also eine glatte Eins.

Was tun Sie, um fit zu bleiben?
Ichachte sehrbewusstauf meine Erndhrung,
aber vor allem auch auf Bewegung durch

meinen Uberwiegend sitzenden Beruf. Ich
gehe viel spazieren, schwimme, fahre mit
dem Rad und mache Yoga und Pilates, je
nachdem wozu ich dann gerade Lust habe.

Was ist lhr “geheimes Vergniigen”?

Ich esse low-carb und paleo, aber wenn
mein Mann selbst frische Pommes macht,
also von frischen Kartoffeln nach allen
Regeln der Kunst? Na dann kann ich nicht
widerstehen...

Personlicher Tipp!

Ich nehme téaglich unter anderem Kollagen
und Vitamin D3/K2 weil ich noch sehr lange
beweglich bleiben mdchte.
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Kollagen Vitamin D3 + K2

BEAUTY COMPLEX

o "lch nehme taglich unter anderem

' ko//agen und Vitamin D3 + K2,"

Sabine’s Tagesroutine

TRUSTED
SHOPS

Wir streben immer nach Verbesserung
unserer Dienste und Produkte, darum
arbeiten wir gern zusammen mit
Trusted Shops.

Einige Tage nach lhrer Bestellung
senden wir einen kleinen Reminder mit
der Bitte, doch eine Beurteilung des
Bestellprozesses zu hinterlassen. Und
eine Woche spéter bitten wir um eine
Beurteilung des Produktes. Diese ist
ungemein wichtig fiir 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!

“Bestellung sehr schnell und
ordentlich verpackt empfangen.
Bin sehr zufrieden.”

“Bin sehr zufrieden, bestelle
bestimmt noch einmal!”

“Sehr schnelle Lieferung. Gutes
Preis -Leistungsverhaltnis!”



Alles fiir die aktiven
uber 50-Jahrigen

Als aktiver Mensch {iber 50 steht man
mitten im Leben und mdéchte sich weiterhin
vital fuhlen. Durch die Verdanderungen in
Ihrem Korper und Ihrem Lebensstil hat sich
jedoch Ihr téglicher Bedarf an Vitaminen
und Mineralstoffen verandert. Deshalb hat
Vitstore ein Multivitaminpréaparat entwickelt,
das diesen Lebensabschnitt unterstiitzt,
so dass Sie fir jeden Tag eine geeignete
Ergénzung zu lhrer Erndhrung haben.

Zusatzlich zu den essentiellen Vitaminen
und Mineralien enthalt Multi Mann/Frau 50+
eine Reihe von zusatzlichen Nahrstoffen,
die auf die Verdanderungen in lhrem Korper
einspielen. .

Das Multi Mann 50+ Komplett wurde mit
zuséatzlichen Pflanzenextrakten zur Auf-
rechterhaltung der Prostata- und Blasen-

Zutaten:

e Griechischer e Walniisse

Joghurt e Kirbiskerne
e Banane e Sonnenblumenkerne
e Heidelbeeren e Zimt
e Erdbeeren * Honig
e Himbeeren e Sonnenblumendl
e Mandeln

funktion™ wie Sagepalme, Pygeum und
Kirbiskerne angereichert. In den Wechsel-
jahren und der Menopause &ndert sich im
weiblichen Korper viel. Der Zusatz von Zink
in Multi Frau 50+ Komplett tragt zu einem
normalen Hormonhaushalt bei und der
natirliche Ashwagandha-Extrakt unterstiitzt
das geistige Wohlbefinden?*.

Darliber hinaus enthalten beide Multis 25
pg Vitamin D in der am besten absorbierba-
ren Form. Denn (ber 50-Jahrige bendtigen
zusatzliches Vitamin D, um unter anderem
starke Knochen zu erhalten. Im Allgemei-
nen wird empfohlen, die tagliche Erndhrung
durch zusétzliches Vitamin D zu erganzen.

Sdgepalmen-, Pygeum- und Krbiskern-Extrakt

2Ashwagandha

*Gesundheitsbezogene Angaben in Erwartung der
europdischen Zulassung

Rezept der Saison

Joghurt-Bowl mit frischem Obst ~ ®

Ein Joghurt-Bowl, der so schon ist, dass man
ihn gar nicht aufessen mochte. Vollgepackt
mit frischen, gesunden Zutaten, die lhnen
einen guten Start in den Tag bescheren! Es
ist schnell zubereitet, und Sie konnen die
Zutaten nach Belieben variieren.

Wie wird’s gemacht?

1. Einige Loffel griechischen Joghurt in
eine “Bowl” (Schale) geben.

2. Streuen Sie eine Handvoll Granola
(vorzugsweise selbstgemacht) iber
den Joghurt.

3. Die Banane und die Erdbeeren in
Scheiben schneiden.

Neu

Multivitamin
speziell entwickelt fur
Manner und Frauen

ab 50
® ©

ol

Multi Frau 50* Multi Mann 50*

KOMPLETT KOMPLETT

sagepalme | Pygeum |
Brennnessel | Kirbis | Zink

® 5min Vorbereitung
1 Person

4. Die Bananen- und Erdbeerscheiben
darauf verteilen, auch eventuell
Blaubeeren und Himbeeren hinzugeben.

5. Zum Schluss Honig und Zimt nach
Geschmack hinzuftigen.

Wie kann ich mein eigenes Granola
herstellen?

Es ist super ganz einfach. Die Samen

und Niisse mit Zimt, Honig und etwas

Ol verriihren. Die Mischung auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Das Granola 15-20 Minuten bei 180 °C
backen. Nach der Hélfte der Zeit kurz
durchrihren.
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