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Nieuw in ons assortiment

Lanterfanten, niksen, luieren, lummelen. Niet echt termen die passen in deze
jachtige tijd waarin alles van minuut tot minuut is vol gepland met werk, sporten,
huishouden en allerlei sociale verplichtingen. Zijn we het luieren verleerd?

Voordelen lanterfanten

In een tijd waarin we altijd van alles moeten, is het
bijna onvoorstelbaar om een paar uur helemaal
niets te doen. Toch levert lanterfanten je veel op.
Door niets te doen creéer je ruimte en rust in je
hoofd en kom je echt tot ontspanning. Buiten
deze voordelen zorgt lanterfanten ervoor dat je
creatiever wordt. Niet voor niets komen de beste
idee€n vaak naar boven onder de douche. Ook
helpt het om problemen van alledag met meer
afstand te bekijken waardoor de oplossing zich
vaak vanzelf aandient. Alle reden dus om meer te
lanterfanten.

Niks doen is niet niks

In de praktijk blijkt dit nog best lastig. Hoe doe je
dat niksen? In onze aard zit dat we nuttig willen
zijn. Luieren voelt als nutteloos en tijdverspilling.
Je had in die tijd ook wat achterstallige klusjes in
huis kunnen doen of eindelijk eens de administratie

op orde kunnen krijgen.

¢/ Ondersteunt het
immuunsysteem

v/ Met de kruiden vlierbes,

Toch loont het om je schuldgevoel te negeren als en echinacea

je kijkt naar de vele voordelen. Gun jezelf die paar

v’ Voor dagelijks gebruik

uurtjes ontspanning. fin k
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Niets moeten

De kunst van het lanterfanten zit in het luisteren
naar je lichaam. Waar heb jij behoefte aan? Is dat
lekker lang uitslapen, het uitproberen van een

nieuw recept of eindeloos series kijken. Misschien
vind je het wel fijn om simpelweg uit het Immuun Formule
WEERSTAND

raam te kijken en de wereld aan je voorbij
te laten gaan. Alles is oké, niets moet.

Ondersteunt het immuunsysteem en
helpt bij vermoeidheid/moeheid. 2

Maak geen plan, maar doe waar jij je op
dat moment goed bij voelt.

. . Vlierbes
Benieuwd wat lanterfanten jou oplevert? &

- Echinacea

Probeer het maar en doe eens heerlijk niets.

Na een paar uur luieren zul je merken dat je
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Fijne herfst!



Andrea Klaver aan het woord
Blijf krachtig!

Vitaal oud worden dat willen we toch allemaal. Eén van de gevolgen van het
ouder worden is het verlies van spierkracht en spiermassa. Door bewust bezig te
zijn met jouw gezondheid kun je tot op hoge leeftijd profiteren van een vitaal
lichaam.

A e s o

Jouw lichaam verliest iedere dag spiercellen
en maakt nieuwe spiercellen aan. De snelheid
waarmee dit gebeurt is onder andere afhankelijk
van jouw leefstijl. Ben je fit? Dan merk je
nauwelijks iets van dit proces en zijn na zo'n 7 tot
14 weken de spieren vernieuwd.

Verandering van de spiermassa

Naarmate je ouder wordt, verloopt het aanmaken
van nieuwe spieren minder vanzelfsprekend.
Al vanaf je 30e jaar verlies je jaarlijks zo'n 1 %
aan spiermassa. Hoe ouder je wordt, hoe hoger
dit percentage. Rond je 65e jaar is de totale
spiermassa en spierkracht doorgaans met 30%
afgenomen. Hierdoor kan het lastiger worden om
uit een stoel op te staan of iets te tillen.

Het proces van spierverlies is niet helemaal tegen
te gaan, maar je kunt het wel beperken. Twee
factoren zijn onmisbaar voor het behoud van
spiermassa en spierkracht: bewegen en de juiste
voeding.

Andrea Klaver

Orthomoleculair therapeute
en Brain Q therapeute

Bewegen

Vitaal oud worden doe je onder meer door tot
op hoge leeftijd actief te blijven. Het is aan te
raden om iedere dag minimaal een half uur te
bewegen door bijvoorbeeld te wandelen, fietsen
of tuinieren. Daarnaast is krachttraining juist voor
ouderen belangrijk. Door de grote spiergroepen
zoals de armen en benen met gewichten te
trainen, houd je ze sterk. Doe dit wel met beleid,
want op een blessure zit niemand te wachten. Veel
sportscholen bieden speciale programma's voor
ouderen aan.

Bouwstenen voor de spieren

Naast bewegen is ook de juiste voeding belangrijk.
Om spierkracht en spiermassa te behouden is
het belangrijk om iedere dag voldoende eiwitten
binnen te krijgen. Je vindt eiwitten onder andere
terug in eieren, vlees, noten en peulvruchten. Maar
ook groenten zoals broccoli en spruiten bevatten
een kleine hoeveelheid eiwitten.

Mijn tip: Naast eiwitrijle
voeding is ook een proteine
shake een prima altematief
om dagelijks jouw
aanbevolen portie eiwitten
binnen te krijgen.

Hoeveel eiwitten heb je dagelijks nodig?
Voor volwassenen is de aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid 0,8 gram x het lichaamsgewicht.

Ben je zwanger, sport je intensief of heb je
lichamelijk zwaar werk?

Dan heb je een hogere behoefte aan eiwitten.
Dit geldt ook voor vegetariérs en veganisten.
Je kunt dan rekenen met 1 gram eiwitten per
kilogram lichaamsgewicht.

Ouder dan 65 jaar?

Naarmate je ouder wordt neemt de behoefte
aan eiwitten toe. Voor ouderen boven de 65
jaar is het zelfs raadzaam om dagelijks 1 tot
1,2 gram eiwit per kilogram lichaamsgewicht
binnen te krijgen.

Wil je meer weten over het gebruik

van voedingssupplementen?

Plan dan een telefonische afspraak

in via www.vitalize.nl/advies

Andrea helpt je graag verder met een

persoonlijk en gratis advies.

Grip op je @ezondhaid;y kan

zelf meer danje Adenlt!




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 dus een breed begrip, maar ook een subjectief begrip. ledereen
heeft zo zijn eigen idee€n 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: Féline van Hoogen, hoewel
ze zichzelf ‘lui’ vindt, is deze actieve tiener bewust bezig om gezond en fit te
blijven voor haar grote hobby hockey.

Wat betekent gezondheid voor jou?

Gezondheid is belangrijk voor mij. Ik zit in een
prestatieteam op de hockey. Een gezellig team met
leuke meiden waarin we veel lol hebben. Om goed
te presteren wil ik fit zijn. Buiten veel trainen, hoef
ik er niet veel voor te laten al moet ik wel uitkijken
met ongezonde dingen. Die mag ik niet te vaak.
Niet dat ik mij daar altijd aan hou. :-)

Welk cijfer geef je jouw gezondheid?

Ik denk een 7,5. Ik ben gezond en kan de dingen
doen waar ik van hou zoals hockeyen, hardlopen
in het bos, maar ook met een zak chips op de bank

netflixen.
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Leethd: 12 jaar

Studie brugklas HAVO VWO

Privé situatie: Thuiswonend
samen met haar onders en
broer Mart

Wat doe je voor jouw gezondheid?
Om de dag loop ik hard in het bos. Vaak neem ik

mijn hond Tommie mee. Gaan we samen lekker los.

Wat is jouw ‘guilty pleasure'?

Van een reep Milka chocolade word ik heel blij en
van chillen met mijn vriendinnen. Lekker samen de
stad in of thuis op de bank hangen met Netflix aan

Sport: Hockey

en ja, die Milka reep hoort er dan natuurlijk ook bij.
Lievelingseten: Sushi

Hobby's: Hockey en Netflixen

Welke tip heb je voor de lezers van Vitnieuws?
Blijf lekker fit, maar doe af en toe ook iets waar je
zin in hebt.

We zijn benieuwd naar wat gezondheid voor jou betekent. Deel jouw
verhaal met onze lezers. Stuur hiervoor een mail naar info@vitalize.nl

Maak kans op
een exclusief
gezondheidspakket

1. Hoe ouder je wordt, hoe hoger dit ...

2. Dan heb je een ... behoefte aan eiwitten.

. Van een reep ... chocolade word ik heel blij.

> W

. Naarmate je ouder wordt neemt de ... aan
eiwitten toe.

5. Laat de groentechips afkoelen en ...
naar smaak met zeezout.
6. Schaaf ze vervolgens op de ... in dunne plakjes.
7. Buiten deze voordelen zorgt lanterfanten
ervoor dat je ... wordt.

8. Maar ook ... zoals broccoli en spruiten
bevatten eiwitten.
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Geef de oplossing voor 15 december 2019 door
via www.vitalize.nl/puzzelvitnieuws.

Onder de inzendingen worden 6 gezondheidspakketten
verloot. De winnaars krijgen een persoonlijk bericht.
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Doe ook
mee!

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. ledere dag.




Kruidensupplementen: kracht uit de natuur

In veel culturen worden planten en kruiden al eeuwenlang ingezet. Ook

in Nederland worden kruiden en kruidensupplementen op grote schaal

gebruikt om het lichaam op een natuurlijke manier te ondersteunen. Dit

Curcuma

De wortels van de curcuma plant worden al
eeuwenlang in Oosterse culturen gebruikt van-
wege de vele voordelen. Ook in Nederland wordt
dit kruid steeds meer gewaardeerd. Het is in
2019 zelfs verkozen tot supplement van het
jaar. Curcuma kent vele toepassingen. Zo
ondersteunt het de reinigende werking van
de lever?, helpt het je immuunsysteem! en
draagt curcuma bij aan het behoud van soepele

gewrichten en sterke botten?.

INGREDIENTEN

® 1 zoete aardappel

Extra nodig:
® oven

® 1 winterpeen ® bakpapier
® 1 aardappel ® mandoline of dunschiller
® 1 rode biet

® 1 pastinaak

® 5 ¢l olijfolie Bron: 24kitchen.nl

zijn de 3 populairste kruiden van dit moment.

Saffraan

Het gebruik van saffraan vindt zijn herkomst in de
Arabische keuken waar het smaak en de typische
gele kleur aan gerechten geeft. Maar saffraan
biedt meer. De stempels van de saffraancrocus
worden van oudsher toegepast voor een goede
gemoedstoestand! en geestelijke veerkracht!. Je
vindt het kruid saffraan dan ook steeds vaker terug
in supplementen, die gunstig zijn voor een goede

geestelijke balans.

Recept van het seizoen
Groentechips uit de oven

Echinacea

Eén van de meest traditionele kruiden in Nederland
is echinacea purpurea. Deze plant, ook wel bekend
als rode zonnehoed, is in menig tuin terug te
vinden. Echinacea wordt al jarenlang toegepast

voor ondersteuning van het immuunsysteem?.

Binnen het Vitalize assortiment vindt u meerdere
kruidensupplementen zoals Curcuma C3 Complex

en Positief Saffraan Complex.

1 Gezondheidsclaim in afwachting van Europese toelating.

©® 120 min. bereiden

& 4 personen

De herfst geeft ons typische groenten
zoals winterpeen, pastinaak en bieten.
Deze seizoensgroenten zijn nu op hun
lekkerst en je kunt er eindeloos mee
variéren. In dit recept voor groentechips
komen ze allemaal terug.

Bereiding

1. Verwarm de oven voor op 140 graden. Was
ondertussen alle groenten goed. De schil
hoeft niet verwijderd te worden.

2. Schaaf ze vervolgens op de mandoline in

dunne plakjes. Schaaf de rode biet als laatste.

3. Meng de zoete aardappel plakjes met 1 eet-

lepel olijfolie. Doe dit ook met de andere
groente.

4. Leg de plakjes groente los van elkaar op een
met bakpapier beklede bakplaat. Plaats deze
gedurende 1 uur in de oven op 140 graden.
Hussel de plakjes wel iedere 10 minuten even
om.

5. Laat de groentechips afkoelen en bestrooi
naar smaak met zeezout.

Lekker bij de groentechips; een dip van créme

fraiche met zoete chilisaus en bieslook.

Eet smakelijk!
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