
Het is weer voorjaar! Met de eerste zonnestralen begint het bij ons al te 
kriebelen. Dit is bij uitstek het seizoen om weer lekker naar buiten te gaan. 
De leukste voorjaarsactiviteiten hebben we voor je op een rijtje gezet. 

Tuinieren
Na een lange winter komt de natuur weer 

langzaam tot leven. Hoogste tijd om de tuin in 

te duiken en deze lente klaar te maken. Snoeien, 

bemesten, onkruid wieden en tuinmeubels

boenen. Er zijn genoeg klusjes. Buiten dat tuinieren 

ontzettend leuk is om te doen, is het ook een echte 

work-out!  Met een uurtje tuinieren train je heel 

wat spieren en verbrand je de nodige calorieën.  

Mooi meegenomen, toch?

Terrasje pakken
Wat is nu heerlijker dan op een terrasje genieten 

van de eerste zonnestralen? Lekker bijkletsen met 

vrienden onder het genot van een drankje. Dat is 

het ultieme voorjaarsgevoel.

Bezoek een kinderboerderij
De lente is natuurlijk het seizoen van nieuw leven. 

Deze maanden worden veel dieren geboren. Ga op 

kraamvisite bij de kinderboerderij en geniet van de 

pasgeboren lammetjes, kuikens en nog veel meer!

Maak een lentewandeling
Het voorjaar is misschien wel het mooiste 

jaargetijde voor een stevige wandeling. Trek de 

wandelschoenen aan en ga er op uit. Stap ont-

spannen door de natuur, die nu volop in bloei 

staat. Voel en ruik de lente!

Geniet van het voorjaar!

Lentekriebels!
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Maak nu kennis met Groenlipmossel 
Complex Forte. Een unieke combinatie van 
Groenlipmossel, Ovomet en Curcuma voor 
het behoud van soepele gewrichten en sterke 
botten. De synergie tussen Groenlipmossel, 
Ovomet (eierschaalmembraan) en Curcuma 
zorgen voor een krachtig supplement voor 
gewrichten.

✔ Voor soepele gewrichten en 
 sterke botten

✔ Draagt bij aan de vorming van collageen

✔ Goed voor het kraakbeen 

✔ Hoge dosering Groenlipmossel 
 en Ovomet (eierschaalmembraan)

NIEUWS



Mijn overtuiging is dat je met gezonde voeding 

en een gezonde leefstijl lang gezond kunt blijven. 

Vanuit die gedachte adviseer ik mensen in het 

streven naar gezondheid. 

Heb je vragen over het gebruik 
van voedingssupplementen?

Maak een afspraak via

www.vitalize.nl/advies 

of bel naar 0183-699 450.

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

Colette Möhlmann
Orthomoleculair en 

natuurgeneeskundig therapeute

Gewrichten
Bij alle bewegingen die je maakt spelen gewrichten 

een belangrijke rol. Een gewricht wordt gevormd 

door twee of meerdere botten die ten opzichte 

van elkaar bewegen. De uiteinden van de botten 

worden beschermd door een laagje kraakbeen. 

Om alles goed bij elkaar te houden zitten er een 

gewrichtskapsel, spieren en banden omheen. 

Samen zorgen ze ervoor dat je soepel kunt 

bewegen.

Blijf bewegen
Vrij en soepel bewegen is helaas niet voor iedereen 

vanzelfsprekend. Als je bepaalde bewegingen 

niet of nauwelijks kunt maken is dat aan de 

buitenkant niet altijd te zien. Maar het heeft 

wel grote invloed op hoe jij je voelt. Zeker als 

het je weerhoudt om een geliefde hobby uit 

te oefenen. Wil je tot op hoge leeftijd soepel 

blijven bewegen? Geef dan extra aandacht aan 

je gewrichten. 

Voor het behoud van soepele gewrichten zijn 

in de natuur meerdere bronnen te vinden. Deze 

stoffen ondersteunen de gewrichtsfunctie. De 

belangrijkste zet ik voor je op een rijtje:

✔ Vitamine C is goed voor het kraakbeen

✔ Boswellia voor soepele gewrichten

✔ Vitamine D ondersteunt de botten

✔ Magnesium speelt een rol bij het 

 behouden van soepele spieren

✔ Curcuma  voor het behoud van 

 gezond kraakbeen

Tips voor soepele gewrichten:

Tip 1 Bewegen

Door regelmatig te bewegen houd je de gewrichten  

soepel en versterk je de omliggende spieren. 

Dagelijks 30 minuten matig intensief wandelen, 

fi etsen of zwemmen is ideaal. 

Tip 2 Gezond gewicht

Iedere kilo extra zorgt voor meer belasting op 

je gewrichten. Houd je gewicht op peil door 

regelmatig te bewegen en met een gevarieerd 

dieet met veel groente, fruit en vezels. 

Tip 3 Gezonde voeding

Een goede basis is voeding met veel groente en 

fruit. Kies zoveel mogelijk voor onbewerkte voe-

ding en varieer voldoende. 

Colette Möhlmann

Orthomoleculair en 

natuurgeneeskundig therapeute

Wist je dat?

Het liefst leiden we allemaal een actief leven, waarin dagelijks bewegen centraal 
staat. Je voelt je er fi tter, gezonder en vrolijker door.   

Therapeute Colette Möhlmann aan het woord
Soepel bewegen!



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 
iemand het woord. Dit kwartaal geven we het woord aan Esther Klein. 
In juni wacht haar een sportieve uitdaging door deelname aan de Alphe d’HuZes. 

Wat betekent gezondheid voor jou?

Welk cijfer geef je jouw gezondheid?
Ik geef mijn gezondheid een 8,5. Op dit moment 

ben ik volop in training. Samen met mijn collega’s 

neem ik deel aan de Alphe d’HuZes. Mijn doel is 

om de berg twee keer (hard)lopend te beklimmen 

om zo een bijdrage te leveren aan de strijd tegen 

kanker. 

Wat doe je voor jouw gezondheid?
Ik eet zo gezond mogelijk. Zo start ik iedere dag 

met een handje spirulina. Om mijn conditie op 

peil te houden probeer ik 1 of 2 keer per week een 

rondje van 5 tot 10 km hard te lopen. Daarnaast 

zit ik, in aanloop naar de Alphe d’HuZes, één uur 

per week op de spinningfi ets. Naast inspanning is 

ontspanning ook belangrijk. Ik let goed op mijn rust 

en kruip het liefst op tijd onder de wol. 

Wat is jouw ‘guilty pleasure’?
Chocolade, daar kan ik echt niet van af blijven. 

Welke tip heb je voor de lezers van Vitnieuws? 

Ik denk dat het goed is regelmatig stil te staan 

bij je gezondheid en vitaliteit. Zie dit niet als iets  

vanzelfsprekends.  Wees blij als je fi t bent en doe 

er zoveel mogelijk aan om je gezondheid op peil 

te houden.  

Wat betekent gezondheid voor jou? Deel jouw 

verhaal op www.vitalize.nl/gezondheidvoorjou

Wat betekent gezondheid voor jou?
Ik ben dankbaar dat ik gezond in het leven mag 

staan, zodat ik er kan zijn voor mijn gezin.  Dit is 

niet voor iedereen weggelegd. Naast mijn gezin 

houd ik nog genoeg energie over voor mijn werk 

en het sporten. 

Esthe r K le i n

Lee fti jd: 36 ja a r

Sport: ha rdlopen

Lieve li ngseten: dra adje sv le e s

Hobby’s: lezen

Maak kans op 
een exclusief 
gezondheidspakket

Vitalize sponsort Esther met haar deelname 
aan de Alphe d’HuZes. 

Wil je ook bijdragen?  Ga naar:
deelnemers.opgevenisgeenoptie.nl/estherklein

1. Maak ook uw ... lente klaar!

2. Curcuma  voor het behoud van gezond ...

3. ... van het seizoen.

4. Welk ... geef je jouw gezondheid?

5. Voel en ... de lente!

6. Regelmatig bewegen houd je gewrichten ...
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Geef de oplossing van deze puzzel voor 15 juli 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 

wintereditie zijn 6 winnaars getrokken. Zij hebben 

persoonlijk bericht ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het gezondheidspakket!

Vitalize. Iedere dag.

Doe ook 
mee!



Start van het ontwikkelingstraject
De totstandkoming van een nieuw product start 

met een onderzoek naar de laatste innovaties op 

het gebied van gezondheid, maar start vooral met 

het luisteren naar onze klanten. Wat zijn de vragen 

uit de praktijk? Waar is behoefte aan? Hier spelen 

wij op in bij het ontwikkelen van onze producten.

Zo natuurlijk mogelijk
Een belangrijke stap is het selecteren van de 

grondstoffen. De basis van ieder supplement is, 

voor zover mogelijk, natuurlijke vitamines, kruiden 

en mineralen. We kiezen altijd voor hoge kwaliteit 

en de best opneembare stoffen in het lichaam. 

Deze bio-beschikbaarheid maakt voor de werking 

van het supplement echt het verschil. 
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Wetenschappelijk onderzoek
Om tot een optimale samenstelling en dosering 

te komen, worden alle geselecteerde grondstoffen 

uitgebreid wetenschappelijk onderzocht op de 

functies in het lichaam. Soms kan het toevoegen 

van een co-factor essentieel zijn voor de 

productformule als geheel. Een goed voorbeeld 

hiervan is de toevoeging van vitamine B aan 

magnesium. 

Inkoop grondstoffen
Naast de wettelijke kwaliteitscriteria worden er 

hoge eisen gesteld aan de zuiverheid, oorsprong, 

werkzaamheid en versheid van de grondstoffen.

Pas als een grondstof 100% aan alle eisen voldoet, 

wordt deze gebruikt in het verdere productieproces. 

Bereiding

1.  Verwarm de oven voor op 200 graden. Vet

ondertussen een muffi nblik in met de boter.  

2.  Bekleed ieder muffi nvormpje met een plakje 

bladerdeeg. 

3.  Vul de muffi nvormpjes tot de helft met de 

hamblokjes en de prei.

4.  Klop de eieren los in een kom en voeg de 2 

eetlepels crème fraîche toe. Breng op smaak 

met peper en  zout. 

5.  Giet vervolgens het eimengsel tot bijna aan 

de rand van het muffi nvormpje. 

6.   Zet het muffi nblik 20 minuten in de oven. 

De ham-preitaartjes zijn klaar als ze mooi 

bruin zijn en het ei goed gestold is.

 Eet smakelijk! 

Recept van het seizoen
Hartig ham-preitaartje
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15 min. bereiden
+ 20 min. oventijd 

voor 4 personen

INGREDIËNTEN
• 4 plakjes bladerdeeg

• 2 eieren

• 2 el. crème fraîche

• 100 gram hamblokjes

VERDER NODIG Oven en muffi nblik 

•  ½ prei in ringetjes 

gesneden

• zout en peper

• boter om in te vetten

NIEUW
in ons assortiment

Bron: www.leukerecepten.nl

Om een gezonde levensstijl te ondersteunen, ontwikkelt Vitalize doorlopend 
nieuwe voedingssupplementen. Ook de komende maanden wordt het assortiment 
fl ink uitgebreid. Voordat een nieuw product geïntroduceerd wordt, doorloopt 
het een vastomlijnd ontwikkelingstraject. We nemen je hier graag in mee.  

Nieuwe voedingssupplementen; 
ontwikkeld voor jou! 

Productie
Om er zeker van te zijn dat alle Vitalize supple-

menten van constante kwaliteit zijn, worden 

deze in eigen beheer geproduceerd. Het gehele 

productieproces vindt plaats volgens Europese 

richtlijnen én de strenge richtlijnen van de GMP 

en HACCP. Dit betekent dat er doorlopend 

controles plaatsvinden op het gebied van kwaliteit 

en voedselveiligheid. Het eindresultaat is een 

hoogwaardig voedingssupplement! 

NIEUW
in ons assortiment


