Vitstore

Sie das mal.

Die Temperaturen sind mittlerweile gesunken

- ein Albtraum fir alle, die schnell frieren. Ob

Sie zu den "Frostbeulen" gehoren, héngt von
verschiedenen Faktoren ab, etwa KorpergroBe,
Gewicht, Lebensstil und Geschlecht. Frauen frieren
in der Regel schneller als Mdnner. Gehéren Sie zu
denen, die oft frieren? Dann helfen lhnen diese
wdrmenden Tipps bestimmt weiter.

Essen, das wadrmt

Wussten Sie, dass bestimmte GewUrze eine
warmende Wirkung haben? Kurkuma, Zimt, Ingwer,
Pleffer und einige andere z&hlen dazu. Auch Gemise
wie Karotten, KUrbis und SuRkartoffeln wirken warmend
auf den Korper.

Gezielte Warme

Lust auf GemUtlichkeit? Dann machen Sie es sich mit
einer (beheizten) Decke, einem Kissen oder einer
Warmematte gemUtlich. Genau das Richtige bel Kdlte.

Fit bleiben heiBt warm bleiben
Wahrend des Schlafs sinkt Thre Korpertemperatur.
Deshalb friert man schneller, wenn man mide ist.

Sorgen Sie fUr einen regelmdaBigen Schlafrhythmus
und ausreichend Erholung. Auch Bewegung hilft - sie
kurbelt die Durchblutung an. Ein taglicher 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 regelmdaBig
Gesundheitsnews, exklusive Rabatte und neue
Produkte. Bleiben Sie auf dem Laufendenl!

Zeit fir Sie

DrauRen ist es regnerisch? Gonnen Sie sich eine Tasse
Tee, zUnden Sie ein paar Kerzen an und geniel3en Sie
ein gutes Buch oder Ihren Lieblingspodcast.

Auch die Natur legt jetzt eine kleine Pause ein.

Folgen Sie
Vitstore schon?

Bleiben Sie immer iber die neuesten @
Nachrichten rund um Vitalitdt informiert.



Eiweil3:
Proteine im

EiweiB - auch bekannt als Protein - ist ein wichtiger
Baustein fiir unseren Kérper. Doch welche Rolle
spielt es genau fir Ihre Gesundheit?

Im KSrper

Profeine bestehen aus Aminosduren - insgesamt efwa
20, von denen 9 als essenziell gelten. Diese kann

der Korper nicht selbst bilden und muss sie Uber die
Erndhrung aufnehmen.

EiweiBquellen

Es gibt tierische und pflanzliche EiweiBquellen. Tierische
Produkte (Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Eier) enthalten in
der Regel alle essenziellen Aminosduren - sie gelten
als vollstandige" Proteine.

Wer vegetarisch oder vegan lebt, solite verschiedene
pflanzliche Quellen kombinieren: Vollkornprodukte,
NUsse, Samen und HulsenfrUchte.

Wie viel EiweiB braucht man?

Die empfohlene Tagesmenge fUr Erwachsene betrdgt:
Korpergewicht x 0,8 g. Beispiel: Bei 75 kg bendtigen
Sie etwa 60 g Eiweil pro Tag.

FUr Sportler ist Eiweil3 besonders wichtig - es unterstUtzt
die Muskelregeneration und den Muskelaufbau.

Ergdnzend einnehmen

Wenn Sie zu wenig Eiweil? Uber die Nahrung
aufnehmen, kann ein Proteinpulver sinnvoll sein - z. B.
fUr Smoothies, Sojajoghurt oder mit Wasser.




Jetzt mit Rabatt testen!

Entdecken Sie das neue Highlight im Vitstore-Sortiment:
Magnesium Triple Komplex - eine vollstdndige
Magnesiumformel mit Citrat, Bisglycinat & Taurat.

Die Vorteile auf einen Blick:
« FUr geschmeidige und starke Muskeln
« Zur UnterstUtzung lhres Energieniveaus
« Zur Verringerung von Midigkeit @

« FUr das Nervensystem Magnesium

TRIPLE KOMPLEX

Exklusiv fiir Vitnews-Leser:

Testen Sie Magnesium Triple Komplex jetzt mit 20%
Rabatt. Verwenden Sie den Code: vitnews25 beim :
Bestellen - der Rabatt wird sofort abgezogen. y @

Gut fir Muskeln, Knochen, Midigkeit
und die Stimmung'
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Giltig bis 31.03.2026. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen oder Codes. -
Citrat | Bisglycinat | Taurat

So tanken Sie
Tageslicht im Winter!

Die Tage werden kiirzer, die Sonne zeigt sich
seltener. Das wirkt sich auf wichtige Hormone aus:
Die Produktion von Vitamin D und Serotonin sinkt,
Melatonin steigt - Sie fiihlen sich tagsiiber oft miide.
Diese Tipps helfen.

Tipp 1: Frische Luft tanken
> . Gehen Sie taglich 30 Minuten nach draulBen - am besten
zwischen 11:00 und 15:00 Uhr, selbst wenn es bewolkt ist,

Tipp 2: Sonnenlicht fiir drinnen
Eine Tageslichflampe kann helfen. Sie imitiert natirliches
Sonnenlicht und hat dhnliche Effekie auf hren Korper.

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




Nahrungsergdnzungs-
mittel fur Tiere von
Pharmox

Ob jung oder alt = manchmal braucht Ihr Tier einfach
zusAtzliche UnterstUtzung. Die wissenschaftlich fundierten
Rezepturen von Pharmox bieten gezielte Hilfe -
abgestimmt auf die Lebensphase und Bedurfnisse Ihres
Tieres.

Nahrungsergdnzungsmittel kdnnen gezielte Unterstiitzung
bieten - unter anderem bei der Pflege von Haut und Fell,
der Beweglichkeit der Gelenke, der Verdauung sowie
dem Immunsystem. Pharmox verwendet Rohstoffe in
pharmazeutischer Qualitdt, sodass Ihr Tier ein moglichst
reines Supplement erhdlt - in derselben Qualitét wie bei
menschlichen Nahrungsergdnzungsmitteln.

Geeignet fir Hunde und Katzen
Speziell fir Pferde & Ponys

Vitstore

Bessemerstrasse 51| 1. OG Sid | 12103 Berlin-Tempelhof
info@vitstore.de | www.vitstore.de (live chat)

) 0163 - 9839236 (©) 030 - 23328798

Cremig, suf3 und wiirzig!
Perfekt zum Frihstiick
oder als Snack

Zutaten:
« 4 gegarte Birnen » 200 g (pflanzlicher)
» 2 Bananen Quark oder Joghurt

« 400 ml (pflanzliche) Milch « 2 TL Spekulatiusgewiirz
Mixer oder Piirierstab

Zubereitung

1. PUrieren Sie die gekochten Birnen und die
Bananen im Mixer.

2. Geben Sie die (pflanzliche) Milch und den Quark
hinzu und mixen Sie alles gut durch.

3. Fullen Sie den Smoothie in zwei Gldser.

4. Streuen Sie das Spekulatiusgewirz Uber
die Smoothies.

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

Hund&Katze
(Glucﬁsamin

Chondroitin’

Folteresginzungmite fur Hunde und Kazen Hund & Katze @
Probiotika
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