'‘Gewoon' goede
gewoontes

We weten allemaal dat het volhouden van
een gezonde leefstijl veel eenvoudiger
wordt met goede gewoontes. Toch kiezen
we vaak voor de gemakkelijkste weg.
Waarom is het zo moeilijk om ‘slechte’

gewoontes te veranderen?

Wat is een gewoonte?

Een gewoonte is een handeling die je doet zonder erbij na te
denken, zoals fietsen en tanden poetsen. Zo'n 30 tot 50% van
alle handelingen doen we op de automatische piloot. Goede
gewoontes besparen je niet alleen tijd en energie, maar zorgen ook
voor structuur en zekerheid in je dagelijkse leven.

Nieuwe gewoontes aanleren

Is het mogelijk om nieuwe gewoontes aan te leren? Ja zeker,
maar het is wel belangrijk om de handeling regelmatig te
herhalen. Herhaling is de kracht voor het ontwikkelen van een
nieuwe gewoonte. Bij regelmatig herhalen komt het nu eenmaal
makkelijker in je systeem. Gemiddeld duurt het 22 tot 66 dagen om
een nieuwe handeling 'gewoon' te maken.

Stap 1: Klein beginnen
Misschien wil je de komende tijd meer gaan bewegen en werken
aan je conditie? Begin dan in eerste instantie met 2500 stappen

Kom je in beweging?

Ondersteun deze gezonde gewoonte met
GlucoMotion® Origineel.

Goed voor de gpc’erwerklng en de aanmaak
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en bouw dit rustig uit naar 10.000 stappen per dag. Die marathon
komt later wel.

Stap 2: Maak het makkelijk

Ben je van plan om minder te snacken op het werk? Zorg ervoor dat
je iedere dag een stuk fruit of andere gezonde snack in je tas hebt
zitten. Zo kom je minder in de verleiding als je collega weer eens
taart trakteert of het in de kantine ruikt naar frituur.

Stap 3: Gezonde beloning

3. Feit is dat ons brein heel gevoelig is voor beloning. Maak hier
handig gebruik van door een beloning aan je nieuwe gezonde
gewoonte te koppelen. Bij elk 'ontvangst' van deze bonus, verlangt
je brein nog meer naar dit fijne gevoel. Dit werkt extra motiverend
om de handeling tot een routine te maken.

Met deze drie stappen heb je een mooi startpunt om slechte
handelingen om te zetten in goede gewoontes!
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Voldoende bewegen, gezond eten en goed
slapen zijn de basiselementen voor een
gezonde leefstijl. Dat klinkt simpel, maar de
praktijk leert ons anders.

Vaak blijkt het volhouden van een gezonde
leefstijl lastig te zijn. Vooral gezond en
gevarieerd eten schiet er vaak bij in, terwijl het
juistbelangrijkisomiederedagallebenodigde
vitamines en mineralen binnen te krijgen.
Regelmatig krijg ik dan ook de vraag; wat is
een goede basis suppletie? Voor de meesten
van ons geldt dat omega-3 en vitamine D
supplementen een nuttige aanvulling zijn op
de dagelijkse voeding.

Omega-3

De omega-3 vetzuren EPA en DHA doen veel
voor jouw lichaam. Ze zijn onder meer goed
voor je hersenen, hart en gezichtsvermogen*.
Om voldoende omega-3 binnen te krijgen
moet je minimaal één keer per week vette
vis of schaaldieren eten. Het merendeel van
de Nederlanders haalt deze aanbeveling van
de Gezondheidsraad simpelweg niet, omdat
ze geen vis eten of het niet lusten. Vis- of
algenolie supplementen zijn dan een goed
alternatief.

Carlijn van Eijk-Bijlefeld
www.vitalize.nl/advies
www.carlijnsvoedingsadvies.nl

Vitamine D

Vitamine D is de enige vitamine, die jouw
lichaam zelf kan aanmaken onder invloed
van zonlicht. Helaas is de zonkracht in
Nederland alleen in de zomermaanden sterk
genoeg. De overige maanden van het jaar
zul je moeten teren op de voorraad, die je
in de zomer hebt aangemaakt. Zeker in de
herfst en winter daalt deze voorraad door
het gebrek aan zonlicht. Een vitamine D
supplement kan fijn zijn om je weerstand,
normale spierwerking en botten te
ondersteunen.

Welke supplementen, naast de basis
suppletie, nog meer nuttig kunnen zijn, is
afhankelijk van jouw persoonlijke leefstijl.
Onze suppletie adviseurs geven je hier graag
advies over.

Gezonde en gevarieerde voeding is en blijft
de basis. Wil je jouw leefstijl gezonder maken,
begin dan met dagelijks voldoende groente
en fruit te eten. Voedingssupplementen
zijn hier geen vervanging voor. Ze bieden je
een aanvulling als er behoefte is aan extra
ondersteuning.

*Het gunstige effect wordt verkregen bij een dagelijkse
inname van 250 mg EPA en DHA.

Wil je meer weten over het gebruik van

Vitamine B12 voor
vegetariérs/veganisten

Alleen dierlijke voeding zoals vlees, vis
en zuivel is rijk aan vitamine B12. Dit
maakt het voor vegetariérs en veganis-
ten lastig om voldoende van deze vitami-
ne binnen te krijgen. Deze vitamine heb
je wel nodig voor de ondersteuning van
jouw energieniveau, celdelingsproces
en zenuwstelsel. Wanneer je hoofdzake-
lijk plantaardige voeding eet dan kun je
deze het beste dagelijks aanvullen met
een vitamine B12 supplement.

Magnesium voor sporters

en bij langdurige stress

Dagelijkse stress of heel intensief spor-
ten, maakt jou tot een grootverbruiker
van het mineraal magnesium. Het ge-
volg is dat de magnesiumvoorraad in
jouw lichaam eerder opraakt. Juist in
stressvolle tijden is magnesium zowel
belangrijk voor het ondersteunen van
jouw energieniveau als het bijdragen aan
jouw geestelijke veerkracht en gemoed-
stoestand. Met magnesiumrijke voeding
zoals groene bladgroenten, noten en
bananen vul je jouw voorraad weer aan.
Of kies in tijden van veel stress voor een
magnesiumsupplement.

voedingssupplementen bij jouw leefstijl?
Maak dan een telefonische afspraak via www.vitalize.nl/advies.

Ik help je graag met een persoonlijk en gratis advies.



Wat betekent gezondheid voor jou?

Gezondheid staat centraal bij Vitalize. ledere dag zijn we bezig met jouw
streven om fit te zijn en vitaal oud te worden. Niet alleen helpt Vitalize jou
hierbij door het ontwikkelen van betaalbare voedingssupplementen, maar
ook door het delen van onze kennis en ervaring. Een goede gezondheid
moet voor iedereen haalbaar zijn.

In deze Vitnieuws maak je kennis met Margo. Een vast gezicht op onze
klantenservice. Dagelijks is zij druk met het beantwoorden van alle
mogelijke vragen over gezondheid en supplementen. Als orthomoleculair
suppletie adviseur weet ze heel veel over voeding en gezondheid. Ze

helpt je graag verder!

Wat betekent gezondheid voor jou?
Gezondheid betekent voor mij; Dat ik zowel
geestelijk als lichamelijk goed in mijn vel
zit. Als ik mij in mijn hoofd ontspannen en
rustig voel, verloopt alles beter.

Welk cijfer geef je jouw gezondheid?

Mijn gezondheid geef ik op dit moment een 8.
Geestelijk en lichamelijk voel ik mij beter dan
ooit. Qua voeding zou ik nog wel gezonder
kunnen leven. Ik houd helaas ook heel erg
van ongezonde snacks, dus een snoepje of
koekje gaat er nog iets te vaak in.

Wat doe je om fit te blijven?
Ik luister goed naar mijn lichaam en probeer
altijd de balans te vinden tussen inspanning

MultiGold Vegan Omega 3

COMPLEET 'ALGENOLIE HA'
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Margo

orthomoleculair suppletie adviseur

Heb je een vraag voor Margo?
Stel deze via de chat of bel haar op
0183-699 450.

en ontspanning. Dat geeft mij veel rust.
Daarnaast let ik op mijn voeding. Ik maak op
kantoor altijd een lekkere gezonde salades
klaar en ben dol op fruit. Thuis zorg ik ervoor
dat er altijd gezonde tussendoortjes zijn.

Wat is jouw 'guilty pleasure'?

Mijn ‘guilty pleasure’ is ontstaan in mijn
schooltijd. Je kent hem vast wel, zo'n
ontzettend zoete, maar overheerlijke roze
koek!

Persoonlijke tip!
Eet vooral voeding die je je lekker laat
voelen! Voor mij persoonlijk is dat een
lekker bord pasta, maar ook gezonde maar
vullende salade.

Margo's gezonde routine

"Ik neem dage/ﬁ'/« MultiGold Comp/eet en
4{9@)00/[@ DHA"

Maak kans op
een exclusief

gezondheidspakket

VITALIZE WOORDZOEKER
Na het wegstrepen van alle woorden blijft
de oplossing over. Veel puzzelplezier!
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ACTIEF, ALGENOLIE, BALANS, BELONING,
FIETSEN, FRUIT, GEWOONTE,
GEZONDHEID,GROENTE, HAPPY,
PLANTAARDIG, SPORT, STARTPUNT,
WANDELEN, WEERSTAND

Oplossing:

Geef de oplossing voor 31-3-2023

door via www.vitalize.nl/puzzelvitnieuws
Onder de inzendingen worden zes gezond-
heidspakketten verloot. De winnaars krijgen
een persoonlijk bericht.

Uit de vele inzendingen van de puzzel in

de Vitnieuws zomer editie zijn zes winnaars
getrokken. Zij hebben persoonlijk bericht
ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het
gezondheidspakket!

Vitamine D,
25 g 1000

Doe ook
mee!

Vitalize. ledere dag.
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vijftigplusser
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Als actieve vijftigplusser sta je midden in
het leven en wil je je vitaal blijven voelen.
Door veranderingen in je lichaam en leefstijl
is je dagelijkse behoefte aan vitamines en
mineralen wel anders geworden. Om hierop
in te spelen ontwikkelde Vitalize een multi-
vitamine die deze levensfase ondersteunt,
zodat je je voor iedere dag een geschikte
aanvulling hebt op jouw voeding.

Naast de essentiéle vitamines en mineralen
bevat de Multi Man/Vrouw 50+ een aantal
extra voedingsstoffen, die inspelen op de
veranderingen die in jouw lichaam plaats
vinden.

De Multi Man 50+ Compleet is uitgebreid
met extra plantenextracten voor het behoud
van een goede prostaat- en blaasfunctie™
zoals zaagpalm, pygeum en pompoenzaad.
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Ingrediénten:

e 2 rode paprika’s e 8 cherrytomaatjes

e 2 teentjes e 1 ui
knoflook e verse peterselie

e 400 gram e 1 tl. komijnpoeder
tomatenblokjes e 1 tl. paprikapoeder
(uit blik) e peper en zout

e 4 eieren e olijfolie

Alles voor de actieve
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Tijdens de overgang en menopauze veran-
dert er veel in het vrouwenlichaam. Aan de
Multi Vrouw 50+ Compleet is zink toege-
voegd om bij te dragen aan een normale
hormoonhuishouding en ondersteunt het
natuurlijk Ashwagandha extract het geeste-
lijk welzijn?*,

Daarnaast bevatten beide multi's 25 pg vi-
tamine D in de best opneembare vorm. De
reden hiervoor is dat vijftigplussers extra
vitamine D nodig hebben voor onder andere
het behoud van sterke botten. Het algemene
advies is om de dagelijkse voeding aan te
vullen met extra vitamine D.

Zaagpalm-, pygeum- en pompoenzaadextract

2Ashwagandha

*Gezondheidsclaims in afwachting van Europese
toelating

Recept van het seizoen

Shakshuka

Nu de dagen weer kouder worden is er
niets fijner dan je te verwarmen met com-
fort food. Shakshuka is ideaal voor. In het
Midden-Oosten wordt Shakshuka vooral
als ontbijt wordt gegeten, maar het kan ook
heel goed als lunch of avondmaal dienen.

Hoe bereid ik dit gerecht?
1. Pel de ui en knoflook en snijd deze fijn.
Fruit deze aan met wat olie in een hapjespan.

2. Voeg tijdens het aanfruiten de komijn- en
paprikapoeder toe.

3. Was vervolgens de paprika’s en snijd deze
in kleine blokjes. Voeg toe en bak een paar
minuten mee.

NIEUW

Multi Man/ Vrouw 50+
Compleet

Multi Man 50*

COMPLEET

Cranberry | PABA
Ashwangandha

Zaagpalm | Pygeum
Brandnetel | Pompoen | Zink

O] 20 min. bereiden
& 4 personen

4. Doe de tomatenblokjes erbij en laat de
saus zo'n 10 minuten zachtjes pruttelen.

5. Was ondertussen de cherrytomaatjes en
halveer deze. Meng deze door de tomaten-
saus.

6. Maak 4 kuiltjes in de saus en breek boven
ieder kuiltje een ei. Dek de pan af en laat de
eieren minimaal 5 minuten stollen.

7. Breng de shakshuka op smaak met peper
en zout. Serveer met de fijngehakte verse
peterselie.

Lekker met pitabrood en feta.
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