
Frieren Sie schnell? 
Dann probieren 
Sie das mal. 

Frieren Sie schnell? 
Dann probieren 

Die Temperaturen sind mittlerweile gesunken 
– ein Albtraum für alle, die schnell frieren. Ob
Sie zu den “Frostbeulen“ gehören, hängt von
verschiedenen Faktoren ab, etwa Körpergröße, 
Gewicht, Lebensstil und Geschlecht. Frauen frieren
in der Regel schneller als Männer. Gehören Sie zu
denen, die oft frieren? Dann helfen Ihnen diese
wärmenden Tipps bestimmt weiter.

Essen, das wärmt
Wussten Sie, dass bestimmte Gewürze eine 
wärmende Wirkung haben? Kurkuma, Zimt, Ingwer, 
Pfeffer und einige andere zählen dazu. Auch Gemüse 
wie Karotten, Kürbis und Süßkartoffeln wirken wärmend 
auf den Körper.

Gezielte Wärme
Lust auf Gemütlichkeit? Dann machen Sie es sich mit 
einer (beheizten) Decke, einem Kissen oder einer 
Wärmematte gemütlich. Genau das Richtige bei Kälte.

Fit bleiben heißt warm bleiben
Während des Schlafs sinkt Ihre Körpertemperatur. 
Deshalb friert man schneller, wenn man müde ist. 

Sorgen Sie für einen regelmäßigen Schlafrhythmus 
und ausreichend Erholung. Auch Bewegung hilft – sie 
kurbelt die Durchblutung an. Ein täglicher Spaziergang 
wirkt oft schon Wunder!
Mit diesen Tipps kommen Sie gut durch die kalte 
Jahreszeit.

Folgen Sie Vitstore schon?
Auf Facebook und Instagram teilen wir regelmäßig 
Gesundheitsnews, exklusive Rabatte und neue 
Produkte. Bleiben Sie auf dem Laufenden!

Zeit für Sie
Draußen ist es regnerisch? Gönnen Sie sich eine Tasse 
Tee, zünden Sie ein paar Kerzen an und genießen Sie 
ein gutes Buch oder Ihren Lieblingspodcast.
Auch die Natur legt jetzt eine kleine Pause ein.
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Bleiben Sie immer über die neuesten 
Nachrichten rund um Vitalität informiert.

Folgen Sie
Vitstore schon?



Eiweiß – auch bekannt als Protein – ist ein wichtiger 
Baustein für unseren Körper. Doch welche Rolle 
spielt es genau für Ihre Gesundheit? 

Im Körper
Proteine bestehen aus Aminosäuren – insgesamt etwa 
20, von denen 9 als essenziell gelten. Diese kann 
der Körper nicht selbst bilden und muss sie über die 
Ernährung aufnehmen.

Eiweißquellen
Es gibt tierische und pfl anzliche Eiweißquellen. Tierische 
Produkte (Fleisch, Fisch, Milch, Käse, Eier) enthalten in 
der Regel alle essenziellen Aminosäuren – sie gelten 
als „vollständige“ Proteine.
Wer vegetarisch oder vegan lebt, sollte verschiedene 
pfl anzliche Quellen kombinieren: Vollkornprodukte, 
Nüsse, Samen und Hülsenfrüchte.

Wie viel Eiweiß braucht man?
Die empfohlene Tagesmenge für Erwachsene beträgt: 
Körpergewicht × 0,8 g. Beispiel: Bei 75 kg benötigen 
Sie etwa 60 g Eiweiß pro Tag.

Für Sportler ist Eiweiß besonders wichtig – es unterstützt 
die Muskelregeneration und den Muskelaufbau.

Ergänzend einnehmen
Wenn Sie zu wenig Eiweiß über die Nahrung 
aufnehmen, kann ein Proteinpulver sinnvoll sein – z. B. 
für Smoothies, Sojajoghurt oder mit Wasser.

Eiweiß:
Proteine im

Fokus



Citrat

TauratBisglycinat

Entdecken Sie das neue Highlight im Vitstore-Sortiment:

Magnesium Triple Komplex – eine vollständige

Magnesiumformel mit Citrat, Bisglycinat & Taurat.

Die Vorteile auf einen Blick:
• Für geschmeidige und starke Muskeln
• Zur Unterstützung Ihres Energieniveaus
• Zur Verringerung von Müdigkeit
• Für das Nervensystem

Exklusiv für Vitnews-Leser:
Testen Sie Magnesium Triple Komplex jetzt mit 20% 
Rabatt. Verwenden Sie den Code: vitnews25 beim 
Bestellen – der Rabatt wird sofort abgezogen.

Gültig bis 31.03.2026. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen oder Codes.

Jetzt mit Rabatt testen!

Die Tage werden kürzer, die Sonne zeigt sich 
seltener. Das wirkt sich auf wichtige Hormone aus: 
Die Produktion von Vitamin D und Serotonin sinkt, 
Melatonin steigt – Sie fühlen sich tagsüber oft müde. 
Diese Tipps helfen.

Tipp 1: Frische Luft tanken
Gehen Sie täglich 30 Minuten nach draußen – am besten 
zwischen 11:00 und 15:00 Uhr, selbst wenn es bewölkt ist.

Tipp 2: Sonnenlicht für drinnen
Eine Tageslichtlampe kann helfen. Sie imitiert natürliches 
Sonnenlicht und hat ähnliche Effekte auf Ihren Körper.

Tipp 3: Vitamin D über die Ernährung
Wenn Sie zu wenig Sonne abbekommen, greifen Sie zu 
vitamin-D-reichen Lebensmitteln wie fettem Fisch, Eiern, 
Fleisch oder echter Butter. Alternativ unterstützt ein Vitamin-
D-Supplement Ihren Bedarf.

So tanken Sie
Tageslicht im Winter!



Ob jung oder alt – manchmal braucht Ihr Tier einfach 
zusätzliche Unterstützung. Die wissenschaftlich fundierten 
Rezepturen von Pharmox bieten gezielte Hilfe – 
abgestimmt auf die Lebensphase und Bedürfnisse Ihres 
Tieres.
Nahrungsergänzungsmittel können gezielte Unterstützung 
bieten – unter anderem bei der Pfl ege von Haut und Fell, 
der Beweglichkeit der Gelenke, der Verdauung sowie 
dem Immunsystem. Pharmox verwendet Rohstoffe in 
pharmazeutischer Qualität, sodass Ihr Tier ein möglichst 
reines Supplement erhält – in derselben Qualität wie bei 
menschlichen Nahrungsergänzungsmitteln.

Geeignet für Hunde und Katzen
Speziell für Pferde & Ponys

Nahrungsergänzungs-
mittel für Tiere von 
Pharmox 

Cremig, süß und würzig!
Perfekt zum Frühstück

oder als Snack

Zubereitung
1.  Pürieren Sie die gekochten Birnen und die
    Bananen im Mixer.
2. Geben Sie die (pfl anzliche) Milch und den Quark  
    hinzu und mixen Sie alles gut durch.
3. Füllen Sie den Smoothie in zwei Gläser.
4. Streuen Sie das Spekulatiusgewürz über 
    die Smoothies.

Sehen Sie sich auch das
Rezeptvideo an – einfach
QR-Code scannen.

• 4 gegarte Birnen
• 2 Bananen
• 400 ml (pfl anzliche) Milch

• 200 g (pfl anzlicher) 
  Quark oder Joghurt
• 2 TL Spekulatiusgewürz
Mixer oder Pürierstab

Zutaten:
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