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Kehren "-Sie "
nach Innen

Wenn Sie sich umsehen, werden Sie feststellen, dass sich
Baume, Pflanzen und Tiere in dieser Zeit zuriickziehen,
wahrend wir oft unbewusst unseren eigenen kiinstlichen
Rhythmus und unser Verhalten beibehalten. Standig gegen
den natiirlichen Strom zu schwimmen, kostet enorm viel
Energie, die fiir andere Dinge verwendet werden konnte.
Tanzen Sie im Rhythmus der Jahreszeiten und erleben Sie

die Vorziige dieser Wintersaison.

Winterschlaf

Im Winter halt die Natur Winterschlaf und kehrt sich ganz nach
innen. Wegen der kalteren und dunkleren Tage verbringen wir
in diesen Monaten mehr Zeit in geschlossenen Raumen. Es
ist die perfekte Zeit fiir Reflexion, Ruhe und Entschleunigung.
Verlangsamung und Stillstand werden durch die Aufmerksamkeit
fiir die eigenen Bediirfnisse und Ziele erreicht. Gehen Sie schlafen,
wenn lhr Korper es braucht, lesen Sie endlich Ihr Buch zu Ende,
fiihren Sie ein langes Gesprach mit Freunden oder nehmen Sie ein
gutes Buch zur Hand. Machen Sie in diesem Winter eine Liste und
schreiben Sie auf, was Sie gerne tun wiirden.

Drinnen sein

Wenn die Tage kiirzer werden, machen wir es uns in unserem
Zuhause gerne gemditlich. Ziinden Sie ein paar Kerzen an, machen
Sie ein Feuer und setzen Sie sich mit einer Decke auf die Couch
und schauen Sie lhre Lieblingsserie auf Netflix oder horen Sie

Entspannen und auftanken?

Entspannen Sie sich mit Hilfe von natiirlichen
Beruhigungsmitteln wie Vitstore Ruhe & Balance
Magnesium Komplex.

" Gesundheitsbezogene Angaben in Erwartung der europdischen Zulassung

entspannenden Kraut Achwagandha’
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Musik. Eine Zeit lang keine Verpflichtungen, einfach das tun, was
einem gut tut.

Warmen Sie sich

Besonders im Winter ist es wichtig, die richtigen Nahrstoffe zu
bekommen. Entscheiden Sie sich daher fiir gesunde, warmende
Gerichte und Getrdanke wie Tee mit Ingwer und Zimt oder
altmodisches Kartoffelpiiree. Ist |hr Kérper wieder aufgewarmt?
Dann machen Sie sich auf zu einem langen Winterspaziergang
durch die schone Landschaft. Bewegung an der frischen Luft in
den Wintermonaten ist nicht nur gut fiir die Abwehrkrafte, sondern
auch sehr entspannend!

Tanzen Sie im Rhythmus des Winters, einer wunderbaren
Jahreszeit, in der Sie sich vollig entspannen kdnnen, um dann im

vitstore

Rune & Balance

Friihling voller Energie wieder aufzutauchen!
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Es ist kalt, dunkel und Sie sind miide.
Fiihlen Sie sich im Winter auch weniger
fit? Mit der richtigen Erndahrung konnen
Sie lhre Abwehrkrifte unterstiitzen und
gesund durch den Winter kommen.

Gut essen

Eine gute Immunitat erfordert mindestens 8
Vitamine und Mineralien. Die gute Nachricht
ist, dass diese Vitamine und Mineralstoffe
in ausreichender Menge in der Winterkost
enthalten sind. Nutzen Sie sie zu lhrem
Vorteil.

Unsere Widerstand Top 8

@ Vitamin A @ Eisen
@ Vitamin B @ Kupfer
@ Vitamin C @ Zink
@ Vitamin D Selen

Carlijn van Eijk-Bijlefeld

www.vitstore.de/rat

Fit durch den Winter
N N

Vitamin C ist das bekannteste Resistenz-
vitamin. Man findet es unter anderem in
Orangen, Mandarinen und in Rosenkohl.
Wussten Sie, dass Rosenkohl eine wahre
Vitaminbombe ist? Er enthalt mehr Vitamin C
pro 100 Gramm als Orangen. Ein guter Grund,
dieses Wintergemiise ofter auf den Tisch
zu bringen. Lassen Sie sich von dem Rezept
auf der letzten Seite dieses Vitnieuws
inspirieren.

Ein wichtiges Vitamin fiir die Wintermonate
ist Vitamin D. Aufgrund des fehlenden
Sonnenlichts produziert der Korper weniger
von diesem Vitamin. Essen Sie daher vor
allem in den Wintermonaten Lebensmittel,
die reich an Vitamin D sind, wie Lachs,
Makrele und Eier.

Vitamin A unterstiitzt auch das Immun-
system Milch,
gerducherter Aal und Leberwurst sind gute
Lieferanten dieses Vitamins, aber es ist
auch in Obst und Gemise enthalten. Vor
allem orangefarbene Sorten wie Kiirbis
und Karotten enthalten viel Beta-Carotin.
Ihr Korper kann dieses Beta-Carotin je nach
Bedarf in Vitamin A umwandeln.

in den Wintermonaten.

Vitamin B sollte in lhrer Erndhrung nicht
fehlen. Vor allem Vitamin B6, Vitamin B12
und Folsdure (B11) leisten einen wichtigen

Beitrag zu lhrer Abwehrkraft. Gute Quellen
fiir diese B-Vitamine sind Vollkornprodukte,
Eier, Hilsenfriichte und natirlich Fleisch
und Fisch.

Zink ist nicht nur wichtig fiir Haut, Haare und
Né&gel. Auch lhre Widerstandskraft profitiert
von diesem Spurenelement. Austern und
Muscheln sind reich an Zink. Sie sind nicht
so scharf auf Meeresfriichte? Zink ist auch in
Fleisch, Nussen und Kirbiskernen enthalten.

Selen ist ein wichtiges Antioxidans, das das
natiirliche Abwehrsystem der Korperzellen
unterstiitzt. Dieser Mineralstoff ist in fast
allen Lebensmitteln enthalten. Thunfisch,
Paranusse und Pilze enthalten viel Selen.

Im Winter kann man sich manchmal
trdge und mide fihlen. Eisen ist dann I|hr
groRer Retter. Dieser Mineralstoff hilft, den
Energiemangel zu verringern, und unterstiitzt
das Immunsystem. Doppelter Gewinn! Eisen
kann man durch Spinat, Steak und griine
Gemiise wie Broccoli aufnehmen.

Das letzte Widerstandsmineral ist Kupfer.
Und wie schon, Kakao ist reich an Kupfer.
Essen Sie also ruhig ein Stiick dunkle
Schokolade in diesem Winter. Nicht nur
Sie, sondern auch lhr Widerstand wird sich
freuen!

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

Ich helfe lhnen gerne mit einer personlichen und kostenfreien Beratung.



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 hat Marco
van der Burg das Wort, er ist Inhaber der Vitamin-Kantine in Berlin. Mit seinem
Team bereitet er taglich gesunde und nahrhafte Mahlzeiten zu und verwendet
dabei so viele frische Zutaten wie moglich, die die Mitarbeiter von Hand in ihre

Gerichte einarbeiten.

Mareo van der Burg

Alter: 42 (ahre

Arbelt: nhaber der Yitamin-Kantine
Persénliche Situation: ich lebe
z2usammen mét Angelique, meiner
Tochter Ditte und meinem Sohn
Mats

Sport: Laufen, Eadfahren,
Krafttraining

Lieblingsessen: Meerecfriichte
thobbys: Sport und Kochen

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

Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?

So oft wie mdglich die richtigen Entschei-
dungen zu treffen, wie ich meine Tage in
Bezug auf Familienleben, Beruf, Entspannung
und Zeit fuir Essen und Sport organisiere.

Wie wiirden Sie lhre Gesundheit
einschatzen?

Im Durchschnitt eine 6,5. Meine manchmal
sehr langen Wochentage und der damit
verbundene  Stress  driicken  diesen
Durchschnitt erheblich nach unten. Wenn
ich diese Sorgen wegdenke, fiihle ich
mich in der Regel wie eine 7,5 in Sachen
Gesundheit.

Was ist lhr heimliches Vergniigen?
Ein gutes Glas Wein zum Abendessen.

Was ist lhr ,Guilty Pleasure“?
Eindeutig an erster Stelle: Schokolade.

Welchen Tipp haben Sie fiir die Leser von
Vitnews?

Investieren Sie etwas Zeit in die regelmafi-
ge Zubereitung frischer Suppen (bereiten
Sie ruhig etwas mehr zum Einfrieren). Und
iberlegen Sie, ob Sie sich einen Slow-Juicer
zulegen, um lhren eigenen frischen Obst- und
Gemiisesaft herzustellen. Beides natiirlich
als Erganzung zu einer abwechslungsreichen
Erndhrung.

Die Gewinner
stehen fest!

Frau Anna Waak konnten wir gleich
zweimal erfreuen. Als sie ihren Preis
auswahlte, da entschied sie sie fiir
Pharmox Pferd & Pony Magnesiumcitrat.
Ein gliickliches Pferd macht auch den
Besitzer gliicklich.

Sylvia Colussi hat einen hippen

Vitstore Dopper gewonnen, den
frohlichen Begleiter der als nachhaltige
Kunstoffflasche uns stets daran erinnert,
ausreichend zu trinken.

i} [

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!

Sie erhalten zu
jeder Bestellung
ein Rubbeln-&-
Gewinnen-Los.
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‘Reste von Gemiise? Ofter frische Suppe kochen,”



Pflegen Sie lhre Haut

von innen heraus!

Der Sommer tut uns immer gut, mit Sonne
und viel frischer Luft. Doch gerade auch
nach der sonnigen Zeit ist es besonders
wichtig, die Haut gut zu pflegen, sie kann
eine Extraportion Pflege gebrauchen. Wie
bereiten Sie lhre Haut auf den Herbst vor?

Die Aufgabe der Haut ist es, den Korper zu
bedecken und zu schiitzen. Die Haut sorgt
dafiir, dass die Korpertemperatur konstant
bleibt, Vitamin D produziert wird und keine
Korperflissigkeit verloren geht. Der Zustand
Ilhrer Haut sagt viel dariiber aus, wie es
Ihnen geht, innerlich und duerlich.

Ab dem 30. Lebensjahr beginnt die Haut zu
altern. Die Haut erneuert sich nicht mehr
so schnell, sie wird schwacher und es
entstehen mehr Falten und Runzeln. Leider
konnen wir diesen Prozess nicht aufhalten,
Haut zusatzliche

aber wir konnen der

Unterstiitzung geben.

Zutaten:

e 300 g Kiirbis

e 260 g gekiihlter Flammkuchenteig
e 1 grolRe rote Zwiebel

e 100 g Creme fraiche

e 100 g weicher Ziegenkase

e Olivenol

e Salz und Pfeffer

Vitamin C hilftder Haut, sichvoninnen heraus
zu pflegen und ist daher unverzichtbar. Es
ist wichtig fiir die Bildung von Kollagen, das
zur Starkung der Haut beitragt.

Hyaluronsdure hat die Eigenschaft, Wasser
zu binden und Feuchtigkeitsverlust zu
Dadurch behédlt die Haut
ihre Elastizitat. Hyaluronsdure hat auch

verhindern.

antioxidative Eigenschaften, das heilit, sie
schiitzt die Haut vor dulReren Einflissen wie
UV-Licht oder trockener Luft.

Kollagenist ein Protein, das natiirlicherweise
in der Haut vorkommt. Es hélt die Haut
elastisch und verleiht ihr ein strahlendes
und straffes Aussehen. Mit zunehmendem
Alter nimmt das Kollagen im Korper ab.
Sie konnen diesen Prozess ein wenig
verlangsamen, indem Sie die Haut zusatzlich
mit einem

unterstiitzen, zum Beispiel

Kollagen-Nahrungserganzungsmittel.

Kochrezept der Saison

Flammkuchen mit Kiirbis é

Der Kiirbis ist zuriick! Mit diesem Gemiise
konnen Sie die Kiiche variieren. Der
beliebte Flammkuchen mit vegetarischem
Einschlag ist eine gute Idee fiir das
Mittagessen oder einen herzhaften Snack.

Vorbereitung

1. Den Backofen auf 210 Grad vorheizen.

2. Den Kiirbis schalen und die Kerne
entfernen. Dann den Kiirbis in
hauchdiinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schélen und in Ringe schneiden.

3. Rollen Sie den Teig aus und legen Sie ihn
zusammen mit dem Backpapier auf das
Backblech.

Kollagen
Beauty
Complex

Kollagen
BEAUTY COMPLEX

Fischkollagen Peptan® Typ 1
Hyaluronsaure | Vitamin C

© 30min. Vorbereitung
4 Personen

4. Den Teig mit der Créme fraiche
bestreichen und den Kirbis und die
Zwiebel darauf verteilen.

5. Den Ziegenkase dariiber bréckeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Zum Schluss noch etwas Olivendl
dariiber traufeln und den Flammkuchen
10-12 Minuten im Ofen backen.

Tipp!

Ersetzen Sie die Creme fraiche und den
Ziegenkase durch pflanzliche Produkte und
Ihr Flammkuchen ist 100% vegan.

Guten 4,9/9@1%.‘
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