
Denk je bij de herfst alleen aan de donkere en regenachtige dagen? Zonde, want 
het najaar heeft je veel meer te bieden. Haal het beste uit dit seizoen met deze 
3 typische herfstactiviteiten. 

Geniet van de natuur
De natuur geeft echt kleur aan de herfst. Overal 

zie je de bomen verkleuren in allerlei tinten oranje, 

geel en rood. Geniet maximaal van deze 

natuurpracht tijdens een lange boswandeling. 

Struin door de knisperende blaadjes, raap 

kastanjes en ontdek paddenstoelen, die nu overal 

de grond uit schieten. Vergeet onderweg vooral 

niet te stoppen voor een heerlijke chocomel met 

slagroom!

 

Duik de boomgaard in
Het najaar is hét oogstseizoen voor appels en 

peren. Op meerdere plaatsen in het land kun je zelf 

de boomgaard in om de rijpe appels te plukken. 

Een leuk uitje voor groot en klein. Eenmaal thuis 

kun je met je eigen oogst aan de slag; maak er 

appelmoes of een heerlijke appeltaart van.

Vuurtje stoken
Nu de dagen weer korter worden, ben je geneigd 

om je meer en meer binnenshuis terug te trekken. 

Er is natuurlijk niets mis met een avondje op de 

bank met een goede fi lm. Op zijn tijd zelfs heel 

fi jn. Maar ook in de herfst kun je je nog prima 

vermaken in de tuin. Maak het gezellig met 

vuurkorven, kaarsen en warme plaids. Wat is er 

nu leuker dan marshmallows roosteren boven een 

vuurtje, terwijl je heerlijk weggedoken onder een 

dekentje zit.

Geniet van de 
mooie herfst!

Haal het beste uit de herfst!
VitaBronchin Bio 
Luchtwegformule
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Darmfl ora
De darmfl ora ontwikkelen we in het eerste 

levensjaar door als baby in aanraking te komen 

met allerlei verschillende bacteriën. Al deze 

bacteriën hechten zich aan de darmwand en 

daarmee start de opbouw van de darmfl ora. Het is 

een dynamisch en complex systeem dat niet alleen 

bestaat uit bacteriën, maar ook uit schimmels. 

Wist je dat de darmfl ora van een volwassene wel 

1,5 kilo kan wegen?

Goede bacteriën
De darmfl ora bestaat uit nuttige en schadelijke 

bacteriën. De goede bacteriën zijn belangrijk 

voor onze gezondheid. Ze zorgen voor een goede 

spijsvertering, een goede stoelgang en ze maken 

vitamines zoals B12 aan. Daarnaast zijn de goede 

bacteriën voor een groot gedeelte verantwoordelijk 

voor de natuurlijke weerstand van ons lichaam. 

Evenwicht
Bij een gezonde darmfl ora houden de goede 

bacteriën de schadelijke bacteriën en schimmels 

in toom. Stress, roken, verkeerd eten en overmatig 

alcoholgebruik hebben allemaal invloed op 

deze balans. Als de balans tussen de goede en 

schadelijke bacteriën verstoord wordt, kan dit 

allerlei vervelende gevolgen hebben. 

Versterk je darmfl ora 
Als er veel goede bacteriën in de darm aanwezig 

zijn, krijgen de schadelijke bacteriën geen kans 

om zich te nestelen aan de darmwand. Met 

onze huidige eetgewoontes en levensstijl kan de 

balans tussen de goede en schadelijke bacteriën 

eenvoudig verstoord raken. 

Deze tips helpen je om de darmfl ora te versterken:
• Eet vers en gevarieerd.

De vezels uit groente en fruit zijn een belangrijke 

voedingsbron voor de goede bacteriën. 

• Vermijd suikers 

Koekjes, snoep en andere suikerrijke producten 

zorgen ervoor dat de schadelijke bacteriën en 

schimmels in aantal groeien. Dit geldt overigens 

ook voor wit brood en macaroni. Kies liever voor 

de volkoren variant.

Je zou het niet denken, maar in ons maag-darmstelsel is het een drukte van 
belang. Er leven meer dan 100 biljoen! bacteriën verdeeld over ruim 600 
verschillende soorten. De meeste van deze bacteriën bevinden zich in de dikke 
darm. Vandaar de verzamelnaam darmfl ora. 

Therapeute Colette Möhlmann aan het woord
Alles wat je moet weten over de darmfl ora

• Drink voldoende 

Probeer dagelijks minimaal 1,5 tot 2 liter water te 

drinken. Lastig? Houd altijd een fl esje water bij de 

hand. Ongemerkt drink je het dan toch leeg.

• Kies vaker voor gefermenteerde voeding 

Yoghurt, kefi r, zuurkool en tempé bevatten goede 

bacteriën die je spijsvertering en darmwerking 

helpen.

• Beperk stress

Ervaar je vaak stress, dan heeft dit zeker gevolgen 

voor je darmfl ora. Probeer deze gevoelens te 

vermijden door goed te slapen, regelmatig te 

bewegen en dingen te ondernemen waar je blij 

van wordt. 

Colette Möhlmann
Orthomoleculair en 

natuurgeneeskundig therapeute

Ik he lp je gra a g ve rder met een 
pe rsoon li jk en v ri jbli jvend advie s. 

Maak een afspraak via

www.vitalize.nl/advies 

of bel naar 0183-699 450.

Heb je vragen over het gebruik 
van voedingssupplementen?



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 dus een breed begrip, maar ook een subjectief begrip. Iedereen 
heeft zo zijn eigen ideeën 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 geven we ieder kwartaal aan 
iemand het woord. Dit kwartaal is aan het woord: Linda Reus, een actieve 
moeder, die de drukte van een jong gezin en een baan prima weet te combineren 
met haar grote hobby hardlopen.

Wat betekent gezondheid voor jou?

Wat betekent gezondheid voor jou?
‘Gezond zijn’ betekent voor mij in eerste instantie 

niet ziek zijn en je fi t voelen. Ik vind het belangrijk 

om goed in mijn vel te zitten en lekker te 

kunnen sporten. Gezond zijn is daarvoor wel een 

voorwaarde.   

Welk cijfer geef je jouw gezondheid?
Een 10! Op dit moment voel ik me heel gezond.

Wat doe je voor jouw gezondheid?
Ik sport veel en ondersteun mijn lichaam 

zo goed mogelijk met gezonde voeding en 

voedingssupplementen zoals vitamine B12 en 

magnesium. Ook neem ik iedere dag een eiwit-

shake op basis van kikkererwten. Ik kan namelijk 

niet goed tegen lactose.

Wat is jouw ‘guilty pleasure’?
Ik heb zelfs twee ‘guilty pleasures’: chips en 

chocolade. Beide kan ik niet weerstaan! 

Welke tip heb je voor de lezers van Vitnieuws?
Veel ouders zullen dit herkennen: ‘Waar haal ik 

de tijd vandaan om te sporten?’ Mijn tip is om 

dingen te combineren. Voorheen reed ik altijd 

heen en weer om mijn dochter naar ballet te 

brengen en op te halen. Nu breng ik haar in 

mijn sportkleding en ga in de tijd dat zij bij ballet 

is een rondje hardlopen in de buurt. Voor mij 

werkt dit perfect.

Linda Reu s

Lee fti jd: 36 ja a r

Werk:  rooste rma ker op
een midde lba re school 

Privé sit u atie:  get rouwd
en twee ki nderen

Sport: at let ie k

Lieve li ngseten: ca rpa ccio

Hobby’s: mi jn gezi n en sporten 

Maak kans op 
een exclusief 
gezondheidspakket

1. Pompoensoep met de verwarmende
 specerijen gember en ...

2. Alles wat je moet weten over de ...

3. Zodra de ‘R’ in de maand zit, is dat voor veel 
 mensen hét moment om extra vitamines te ...

4. Veel mensen voelen zich in de herfst ... 
 en vermoeid.

5. Het lievelingseten van Linda Reus is ...

6. De ... geeft echt kleur aan de herfst.

7. Wat is er nu leuker dan marshmallows 
 roosteren boven een ...

8. Het najaar is hét oogstseizoen voor appels en ...
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Geef de oplossing van deze puzzel voor 31 dec. 2018

door via www.vitalize.nl/puzzelvitnieuws

Onder de inzendingen worden 6 gezondheidspakketten 

verloot. De winnaars krijgen een persoonlijk bericht. 

Uit de vele inzendingen van de puzzel in de Vitnieuws 

zomer-editie zijn 6 winnaars getrokken. Zij hebben 

persoonlijk bericht ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het gezondheidspakket!

Vitalize. Iedere dag.

Doe ook 
mee!

Va n proberen 
ku n je le ren

‘‘
’’

Wat betekent gezondheid voor jou? 
Deel jouw verhaal op 

www.vitalize.nl/gezondheidvoorjou



Weerstand
Nu de dagen kouder en korter worden, zit je meer 

binnen en verblijf je dichter bij elkaar. Grote kans 

dat je je de komende periode eens wat minder fi t 

voelt. Juist deze tijd van het jaar is een beproeving 

voor jouw weerstand. Gezond eten, goed slapen 

en regelmatig bewegen houden jouw weerstand 

op peil. Lukt het niet om iedere dag gezond en 

gevarieerd te eten, dan kan een multivitamine 

je helpen om toch alle essentiële vitaminen en 

mineralen binnen te krijgen.

© Dit is een uitgave van Vitalize. Alle rechten zijn voorbehouden. De inhoud van deze brochure is met de grootst mogelijke zorg samengesteld. 
De informatie in deze brochure is informatief bedoeld en kan niet beschouwd worden als medisch advies. Vitalize, noch de auteurs, stellen zich 

aansprakelijk voor eventuele schade, voortvloeiend uit mogelijke onjuistheden, onvolledigheden of toepassing van de hierin beschreven adviezen.

Ideaal voor een frisse herfstdag:
pompoensoep met de verwarmende 
specerijen gember en kardemom. 

Donkere dagen
In de herfst laat de zon zich weinig zien, waardoor 

je minder vitamine D aanmaakt. Geen probleem 

als je deze zomer voldoende voorraad vitamine 

D hebt opgebouwd. Toch kan het zinvol zijn om 

extra vitamine D te slikken als je bijvoorbeeld 

veel binnen zit, zwanger bent of een getinte 

huidskleur hebt. Voor kinderen t/m 3 jaar, vrouwen 

vanaf 50 jaar en mannen vanaf 70 jaar geeft de 

Gezondheidsraad het advies om dagelijks extra 

vitamine D te nemen.

Bereiding

1. Schil de pompoen en zoete aardappel en snij 

deze in kleine blokjes. Verwijder de schil van de

gember en hak deze fi jn.

2. Verhit de olijfolie in een pan en fruit de 

pompoen- en aardappelblokjes een paar minuten.

3. Voeg de kardemompeulen, de gember, 700 ml 

water en de groentebouillon tabletten toe. 

4. Laat de soep 20 minuten zachtjes koken. 

Verwijder daarna de kardemompeulen.

5. Pureer de soep met een staafmixer. 

6. Voeg het limoensap toe en breng de soep 

verder op smaak met peper en zout. Voeg 

eventueel kookroom toe.

Genieten maar!

Recept van het seizoen
Kruidige pompoensoep

INGREDIËNTEN
• 2 groentebouillon tabletten

• 2 eetlepels olijfolie

• 100 gram zoete aardappel 

• 200 gram pompoen

• verse gember (ca. 2 cm)

• 2 kardemompeulen of mespunt kardemompoeder

• 2 eetlepels limoensap

VERDER NODIG Kookpan en staafmixerBron: www.boodschappen.nl

Zodra de ‘R’ in de maand zit, is dat voor veel mensen hét moment om extra 
vitamines te slikken. Een goede gewoonte, maar is het wel echt nodig?

‘R’ in de maand

� 

�

40 min. bereiden

voor 4 personen

Vol energie
Na het vertrek van de warmte en het licht van de 

zomer, lijkt je energiepeil schrikbarend te dalen. 

Veel mensen voelen zich in de herfst futloos en 

vermoeid. B-vitaminen kunnen jou helpen om je 

energieker te voelen. En dan vooral vitamine B2, 

B6 en B12. Deze vitaminen ondersteunen het 

energieniveau in jouw lichaam. Je vindt vitamine B

in volkoren- en zuivelproducten, broccoli en noten. 

Een vitamine B supplement kan ook een goede 

aanvulling voor je zijn.
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