De afgelopen maanden gingen we massaal aan de
wandel. Alleen of met elkaar. Door het bos, langs
de zee en in de duinen. Door een vreemde stad of
in je eigen dorp. Nederland werd (her)ontdekt en
wandelen werd weer helemaal hip. Het is een goede
manier om jezelf, na een drukke (thuis)werkdag
weer even op te laden en je werkt ook meteen aan je

conditie. Om wandelen nog leuker te maken, hebben
we een aantal tips voor je.

Nieuwe paden

Als je van routine houdt is dezelfde looproute ideaal, maar de
meeste mensen houden toch van afwisseling. Spring eens op de
fiets en ga van daaruit een nieuwe route wandelen. Met de app
Wandelen ontdek je weer leuke nieuwe routes of kijk op de site van
natuurmonumenten voor geweldige routes.

Ontspan met podcasts

Podcasts luisteren tijdens het wandelen is een gouden combinatie.
Het aanbod is inmiddels enorm, waardoor er altijd wel één te vinden
is die jou aanspreekt. Ontdek bijvoorbeeld onze favoriet: Verborgen
verhalen van de ANWB. Hierin worden Nederlandse mysteries over
bijzondere natuurverschijnselen en eeuwenoude legendes opgelost.

NIEUWS EN TIPS OP HET GEBIED
VAN GEZONDHEID, VOEDING EN MEER
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Daag jezelf uit

Het stellen van doelen werkt motiverend. Houd bijvoorbeeld
eens een week lang je stappen bij. Zo krijg je inzicht in hoeveel je
beweegt op een dag. Dit kan met de Google Fit-app (Android) of
Gezondheidsapp (i0S) op je telefoon. Haal jij met moeite 4000
stappen of tik je met gemak de 10.000 stappen aan?

Of daag je vrienden en/of familie uit met de app Ommetje van de
Hartstichting. Hiermee kun je je eigen wandelcompetitie starten of

de uitdaging tegen de rest van Nederland aangaan.

Veel wande/p/ez[erf
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Bloeddruk

Houd het onder controle
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Als je je fit voelt, ga je vanzelfsprekend
uit van een goed werkend lichaam. Maar
of dat ook geldt voor jouw bloeddruk is
niet altijd even duidelijk te merken. Veel
mensen ervaren namelijk nauwelijks
iets als hun bloeddruk afwijkt van de

vastgestelde normen.

Met bloeddruk wordt de druk in je bloed-
vaten bedoeld. Deze druk is nodig om het
bloed in jouw lichaam rond te pompen,
zodat alle organen en spieren genoeg
zuurstof krijgen. Deze druk kan op elk
moment van de dag anders zijn.

Zo is je bloeddruk s nachts relatief laag,
maar stijgt deze als je wakker wordt. Vaak
neemt in de loop van de dag je bloeddruk
weer iets af om vervolgens aan het begin
van de avond weer gering te stijgen. Je
bloeddruk stijgt ook wanneer je actief bent

Andrea Klaver
Orthomoleculair Therapeute

of meer spanning ervaart. Een bloeddruk
van 120/80 of lager wordt gezien als ideaal.
Al zijn deze waardes slechts een indicatie.
Als je van nature andere waardes hebt dan
gelden deze voor jou als normaal.

Een normale bloeddruk is belangrijk om
jouw hart en bloedvaten vitaal te houden.
Gelukkig hou je met wat aanpassingen
in je leefstijl grip op je bloeddruk. Dit is
bijvoorbeeld wat je zelf kunt doen:

e Stop met roken

e Eet gezond en gevarieerd: minder zout
en vet, veel verse groente en fruit

e Streef een gezond gewicht (BMI) na
e Beweeg voldoende

e Verminder stress en spanning

e Ontspan en slaap voldoende

e Matig het gebruik van alcohol

Ook suppletie kan bijdragen aan het behoud
van een goede bloeddruk. Dan denk ik aan
supplementen zoals ExtrOmega® Visolie’
en Zwarte Knoflook2. Beiden zijn gunstig
voor de bloeddruk.

Meten = weten

Zeg eens eerlijk, hoe vaak meet jij
je bloeddruk? De uitkomsten van
recente onderzoeken liegen er
niet om. Eén op de drie mensen in
Nederland heeft een bloeddruk, die
afwijkt van de normale waardes.
Zo'n veertig procent hiervan heeft

dit geeneens door.

Juist om die reden is het belangrijk
om vanaf je veertigste regelmatig
je bloeddruk te meten. Dit kan bij
de huisarts of je meet deze zelf.
Eigenlijk zou dit net zo gewoon
moeten zijn als de jaarlijkse controle
bij de tandarts.

™ Dit gunstige effect wordt verkregen bij een dagelijkse inname van 3 gram EPA en DHA.
De aanvullende dagelijkse inname van EPA en DHA samen mag niet meer dan 5 gram bedragen.

2 Gezondheidsclaim in afwachting van Europese toelating.

Wil je meer weten over de inzet van supplementen?
De Vitalize productspecialisten helpen je graag met gratis advies. Je kunt ze bereiken op

0183- 699 450. Ook jouw drogist kan je hier uitgebreid over adviseren.




Wat betekent gezondheid voor jou?

Gezondheid. Hoe vaak gebruiken we dit woord niet. Bij het uitbrengen
van een toost, als iemand niest, in spreekwoorden. Letterlijk betekent
gezondheid: een toestand van volkomen lichamelijk, psychisch en sociaal
welbevinden. Gezondheid is zowel een breed als subjectief begrip.
ledereen heeft zo zijn eigen ideeén over gezondheid. Maar over één ding
zijn we het allemaal eens; gezondheid is een groot goed.

Vitnieuws is benieuwd naar wat gezondheid voor jou betekent en de
rol die gezondheid in jouw leven speelt. Op deze plaats laten we ieder
kwartaal iemand aan het woord. Deze keer is Corrie Ginus aan het
woord. Een aanpakker, die niet alleen volop geniet van haar familie,
maar ook anderen graag mooie momenten bezorgt als vrijwilliger van
de Zonnebloem.

Wat betekent gezondheid voor u?
Gezondheid is op mijn leeftijd heel belang-
rijk en ik koester het. Door mijn werk als
vrijwilliger bij de Zonnebloem zie ik ook
regelmatig de keerzijde van de medaille.

Welk cijfer geeft u uw gezondheid?

Een acht. Ik voel me goed en sta nog actief
in het leven. Natuurlijk heb ik ook te maken
met ouderdomsongemakken. Na een
noodzakelijke knieoperatie kan ik gelukkig
weer volop fietsen en wandelen.

Wat doet u voor uw gezondheid?
Ik heb de gezonde gewoonte om iedere dag

Corrie Ginus
Leefttj'd/ 77 jaar

een flinke portie groente en een paar stuks
fruit te eten. Daarnaast blijf ik in beweging.
Niet op een sportschool, maar door regelma-
((/6/’(/ Gyepengéoneerd tig een rondje te wandelen of te fietsen.

Wat is uw ‘guilty pleasure’?

Ik ben een echte dropliefhebber. Engelse
drop, heerlijk zoete of juist zoute drop; een

Privésituatie: (eduwe

Sport: Tietgen, wandelen

, , , verleiding die ik niet kan weerstaan.
Lceve/mggeb‘en/ Gerechten udt

de /ndtlgc/?e I(eul(en Welke tip heeft u voor de lezers van
Vitnieuws?

%Obbz/g Tietgen, wandelen Neem iedere dag een vitamine D

en br@[@n supplement. In mijn ogen een belangrijke

vitamine voor iedereen, ongeacht je leeftijd.
Zeker in deze bijzondere tijd mag dit
supplement niet ontbreken.

“Past niet, past toch,” (Jat voor mi betekent: Alc het niet kan,
laat dan de moed niet z2akken, maar probeer eerct andere optt'es,
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Maak kans op
een exclusief

gezondheidspakket

VITALIZE WOORDZOEKER
Na het wegstrepen van alle woorden blijft
de oplossing over. Veel puzzelplezier!

Q F|I|S/ILIA|P E|N|V|B
SIUC Y AR|IPSIOE|L
URE EWFHAEWA|E
P E/IN/R|T DD EAM|L
P N I|E|C|I G/RIL|UU
LIIT'MEINEENTC|S
EIMA/GIN/N|T|/E|I |R|/P
MIAITIN/I|I' W I K/UA
E/IT I MR E|Z|[IJIN|C|C
N I''V|I|T/IAIM/I N E|D
T/ VIDINJA|T' S R|/E|E|W

AFWEER, BEWEGEN, CAPSULE, CURCUMA,
KIWI, MINERAAL, QUERCETINE, SLAPEN,
SPRAY, SUPPLEMENT, VITAMINE, VITAMINEC,
VITAMINED, VOEDING, WEERSTAND, IJZER

Oplossing:

Geef de oplossing voor 1 juli 2021

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 wintereditie zijn zes winnaars
getrokken. Zij hebben persoonlijk bericht
ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het
gezondheidspakket!
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Doe ook

meel

Vitalize. ledere dag.



Ingrediénten salade:

Wat weet je allemaal over botten?

Test jouw kennis met onderstaande feitjes.

Of zijn het fabels?

Volwassenen hebben meer botten dan
baby’s. Feit of fabel?

Het lijkt heel logisch, maar dit is een fabel.
Baby's hebben bij de geboorte zo'n 350
minuscule botjes. Naarmate je ouder
wordt groeit een aantal botten aan elkaar,
waardoor je er als volwassene nog zo'n
206 hebt.

Kalk is nodig voor de instandhouding van
sterke botten. Feit of fabel?

Dit klopt deels. Kalk of calcium is één
van de mineralen, die bijdraagt aan de
instandhouding van sterke botten, maar
met alleen calcium doe je jouw botten
tekort. Voor de samenstelling van de botten
zijn verschillende vitamines en mineralen
van belang zoals vitamine D, magnesium en

ovemysalad.com

Ingrediénten dressing:

vitamine K. De Gezondheidsraad adviseert
zelfs senioren en mensen met een donkere
huidskleur extra vitamine D te nemen ter
versterking van de botten.

Botten groeien heel je leven. Feit of fabel?

Dit is een fabel. Botten zijn een levend
weefsel dat je hele leven lang dagelijks
wordt afgebroken en opgebouwd. Het
groeiproces begint al direct na de geboorte.
Je skelet blijft groeien tot ongeveer je
30e jaar. Na je 45e neemt de aanmaak
van de botten geleidelijk af. Op een
gegeven moment slaat de balans door
naar de negatieve kant en wordt er dus
meer afgebroken dan dat erbij komt. Met
regelmatig bewegen en gezonde voeding,
eventueel aangevuld met supplementen,
kun je je botten in deze fase ondersteunen.

Recept van het seizoen

Lentesalade!

Nu de natuur weer langzaam tot bloei komt
is het de hoogste tijd voor frisse groene
salades op het menu. Deze salade heeft al
het groen van de lente. Geniet ervan!

Bereiding

1. Verwarm de oven voor op 200 graden.

2. Was de cherrytomaatjes en meng ze
daarna met wat olijfolie en zeezout.

Feit!
Vitamine D en K
ondersteunen elkaar
in de opname van
calcium in de botten.

Vitamine D3 + K2 = =

9+ Vitarnine i 45

pg B

O] 30 min. bereiden
& 2 personen

. Rooster de hazelnoten kort met wat

olijfolie in een koekenpan. Laat de noten
afkoelen en hak ze daarna in grove
stukken.

. Snijd of scheur de mozzarella in kleine

stukjes.

. Pers voor de dressing de knoflook fijn en

mix deze met de olijfolie, rode wijnazijn
en oregano.

e 12 cherrytomaatjes ¢ 1 teen knoflook
¢ 1 middelgrote
groene courgette
30 gram hazelnoten
50 gram rucola

1 buffelmozzarella
5 eetlepels olijfolie

zeezout en peper

« 3 eetlepels olijfolie Plaats ze vervolgens op een bakplaat en 7. Verdeel de rucola over de borden.
extra vierge grill ze 15 tot 20 minuten in de oven. Maak vervolgens de borden op met de
e 1 eetlepel rode 3. Was de courgette en schaaf deze met courgettelinten, tomaatjes mozzarella en
wijnazijn een mandoline of kaasschaaf in dunne hazelnoten. Al laatste besprenkel je de
- iieseps linten. Wrijf de courgettelinten in met salade met de dressing. Lekker met een
gedroogde oregano e .
olijfolie en grill ze tot ze gaan verkleuren stuk spelt- of volkorenbrood.

in de grillpan. et gma/(e/cj'/d
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