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Zin in picknick
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Recept van het seizoen
Zoete wrap met
zomerkoninkjes

Maak kans op een exclusief
gezondheidspakket Ga snel
aan de slag en los de puzzel op

Nieuw in ons assortiment

v/ Houdt je haar sterk

De zomer is bij uitstek het seizoen waarin je zoveel mogelijk buiten wilt zijn

om te genieten van het mooie weer. Wat is dan een beter idee dan een fijne v Is goed voor nagels

picknick? Geen ingewikkeld gedoe, maar gewoon gezellig met vrienden en v Voor het behoud van een gezonde huid

familie op een kleedje genieten van hapjes en drankjes. Meer is niet nodig om

Schoonheid van

er een onvergetelijke zomerdag van te maken.

Zorgeloos genieten

Een geslaagde picknick vraagt gelukkig niet
veel voorbereiding. Het begint natuurlijk met
een picknickkleed, servies en een koeltas.
Verder zijn vochtige doekjes, een kurkentrekker,
zonnebrandcréme en een afvalzak heel handig
om mee te nemen. Denk ook aan vermaak voor
de kinderen zoals een bal, bordspelletjes of een
vlieger. Deze toppers doen het nog altijd goed bij

jong en oud!

Alles in de mand

Vooraf kun je al allerlei kleine gerechtjes maken,
die eenvoudig gekoeld meegenomen kunnen
worden. Denk aan een salade, hartige muffins,
fruitspiesjes en sandwiches. Op een warme dag zijn
verfrissende drankjes zoals homemade limonade

en verse fruitsapjes natuurlijk onmisbaar.

binnenunit

Wil je de picknick een culinair tintje geven?
Pak dan uit met gerechtjes zoals artisjok met
een geitenkaasdip of koude gazpacho.

De leukste picknicklocaties
Ook zin gekregen in een picknick? Voor een

gezellige picknick hoef je gelukkig niet .
Haar-Huid-Nagel

lang onderweg te zijn. Het stadspark, OMBLEL

een plekje aan het water en zelfs je

eigen achtertuin zijn favoriet. Zoek je een

Complex met vitaminen, mineralen
en plantenextracten

bijzondere locatie? Ga dan eens picknicken

sajnsdes st

in de Paleistuin in Den Haag. Een locatie met

koninklijke allure die niet bij veel mensen bekend
is. Of in het Brabantse natuurgebied de Loonse en
Drunense duinen. Spreid je kleedje uit op het zand

D\Iri[:aminen €n Mineralen
et | Paardenstaanextract
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en waan je in een heuse Sahara. v

Fijne zomer!



Belangrijke brandstoffen

Carlijn van Eijk-Bijlefeld aan het woord

Net als een auto, heeft ook jouw lichaam dagelijks brandstof nodig om goed te

kunnen functioneren. Jouw lichaam haalt de benodigde energie uit alles wat jij
eet en drinkt. De kwaliteit van deze brandstof heb jij natuurlijk zelf in de hand.

Gezond en gevarieerd eten is hierbij de sleutel.

Drie belangrijke brandstoffen

Wil je fit blijven? Dan is het belangrijk dat jij je
lichaam van de juiste brandstof voorziet. In een
gezond voedingspatroon mogen koolhydraten,
vetten en eiwitten dan ook niet ontbreken. Deze
drie macronutriénten leveren een belangrijke
bijdrage aan jouw energievoorraad. Het langdurig
schrappen van bijvoorbeeld koolhydraten uit jouw
eetpatroon is daarom ook niet zo'n goed idee.

Koolhydraten

In een gezond eetpatroon haal je een groot
gedeelte van jouw energie uit koolhydraten. Je
vindt koolhydraten terug in allerlei voeding zoals
granen, groenten en fruit. Koolhydraten is niet
meer dan een verzamelnaam voor suikers, zetmeel
en vezels. In je darmen worden koolhydraten
in glucose omgezet. En dit is een belangrijke
energiebron voor onder meer jouw hersenen en de

productie van rode bloedcellen.

Carlijn van Eijk-Bijlefeld

www.carlijnsvoedingsadvies.nl

Vetten

De angst voor vetten is niet terecht, want vetten
doen veel voor je lichaam. Zo is vet onmisbaar als
energiebron en voor de opname van vetoplosbare
vitamines zoals vitamine A en D. Je krijgt van
goede vetten, zoals olijfolie, zelfs twee keer meer
energie dan van koolhydraten of eiwitten. Verbruik
je niet alle energie uit vet in één keer, dan slaat
jouw lichaam dit op als reserve. lets waar je op
terug kunt vallen als je extra energie nodig hebt.

Eiwitten

Eiwit is de laatste brandstof die niet mag ontbreken
in jouw eetpatroon. Eiwitten of proteinen zijn niet
alleen een goede bron van energie. Ze zijn ook een
belangrijke bouwstof voor jouw lichaam. Zo zijn
eiwitten nodig voor het opbouwen en behouden
van spieren en cellen. Je vindt eiwitten in dierlijke
en plantaardige voeding zoals peulvruchten, kwark
en kipfilet.

Houd jouw tank gevuld

Net als bij de brandstoffen diesel en benzine is
ook bij jouw voeding een goede mengverhouding
belangrijk. Bij een gezonde leefstijl haal je jouw
energie voor 40-60% uit koolhydraten. Vetten
leveren 20-40% aan energie. En het restant, zo'n
15-20%, haal je uit eiwitten.

Hoi, mijn naam is Carlijn. In mijn dagelijkse leven
draait alles om gezonde voeding. Niet alleen in mijn
di€tistenpraktijk, maar ook in mijn werkzaamheden

voor Vitstore. De belangrijkste vragen zijn voor mij:
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Hoeveel brandstof heb je dagelijks nodig?

De energie die jij dagelijks uit voeding
binnenkrijgt wordt uitgedrukt in  kilo-
calorieén. Op de verpakking van levens-
middelen ook wel aangeduid als Kcal.
Hoeveel energie jij dagelijks nodig hebt,
wordt onder andere bepaald door je leeftijd,

lichaamsbouw en hoeveelheid beweging.

Een goede richtlijn is 2500 Kcal per dag voor

mannen en 2000 Kcal per dag voor vrouwen.

Sport je veel of verricht je veel fysieke arbeid
dan zal jouw benodigde energie hoger liggen.

Heb je vragen over het gebruik

van voedingssupplementen?

Maak een afspraak via
www.vitalize.nl/advies
of bel naar 0183-699 450.

Wat heeft jouw lichaam nodig? Welke voeding
past bij jou? En wat heb je eventueel extra nodig
in de vorm van supplementen? Stuur voor advies

een e-mail naar: advies@vitstore.com.



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 zijn de beachvolleybalsters Anique Tavenier en
Yara van de Ven aan het woord. Dit jaar willen zij niet alleen het NK winnen,
maar ook een serieuze gooi doen naar het EK. Sportieve ambities genoeg!

Wat betekent gezondheid voor jullie?
Anique: Zonder enige lichamelijke of geestelijke
beperking alles kunnen doen.

Yara: Gezond zijn betekent voor mij lekker in mijn
vel zitten zonder veel last te hebben van de zwakke

punten in mijn lichaam.

Welk cijfer geven jullie je gezondheid?

Yara: ik geef mijn gezondheid een 9. Anique sluit
zich daarbij aan. We zijn echt topfit voor het
zomerseizoen.

Wat doen jullie voor je gezondheid?
Anique: We sporten zeer intensief en vragen veel
van ons lichaam. Om fit te blijven let ik bewust op

Anique en Yara

mijn voeding en neem ik iedere dag supplementen.

Leeftijd: Beiden 17 jaar
Studie HAVO

Prive situatie Thuiswonend

Yara knikt instemmend en vult aan dat voldoende
rust nemen ook belangrijk is voor beiden.

Wat is jullie 'quilty pleasure'?
Anique: middagdutjes. Soms niet echt nodig, maar
ik kan er niet buiten.

Sport: Zaal- en Beachvolleybal

Yara: ik ben verslaafd aan Netflix, maar dat is toch

Lievelingseten: Burrito’s, iedereen?

spaghetti en pannenkoeken (“ ’
, enjoy the ride
Hobby's: Reizen, sporten en

chillen met vriendinnen Welke tip hebben jullie voor de lezers van
Vitnieuws?
Daar hoeven Anique en Yara niet lang over na te

. . . denken: sporten is leuk en goed voor je. Als je dit
Benieuwd naar de sportieve prestaties

van Anique en Yara?

Volg ze via:
@beachteam_vdven_tavenier
EA Aniquetavenier.com

met veel plezier doet, zijn jouw doelen ook echt
binnen bereik.

Maak kans op
een exclusief
gezondheidspakket

1. Het begint natuurlijk met een picknickkleed,
... en koeltas.

2. ...dan voor vertrek de douaneregels van
het vakantieland.

3. Voor het behoud van een gezonde ...
4. .. wrap met zomerkoninkjes.

5. In een gezond ... haal je een groot gedeelte
van jouw energie uit koolhydraten

6. We zijn echt ... voor het zomerseizoen.

7. Jevindt eiwitten in ... en plantaardige
voeding zoals peulvruchten, kwark en kipfilet.

8. Pak dan uit met gerechtjes zoals ... met geiten-
kaasdip of koude gazpacho.
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Geef de oplossing voor 30 september 2019 door
via www.vitalize.nl/puzzelvitnieuws.

Onder de inzendingen worden 6 gezondheidspakketten
verloot. De winnaars krijgen een persoonlijk bericht.

Doe ook
mee!

Uit de vele inzendingen van de puzzel in de Vitnieuws
winter-editie zijn 6 winnaars getrokken. Zij hebben
persoonlijk bericht ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het gezondheidspakket!

Vitalize. ledere dag.




Vakantie? Neem deze supplementen mee!

De zomervakantie: lekker relaxen in de zon of op avontuur naar een
verre bestemming. Wat jouw vakantieplannen ook zijn, je wilt je in

de vakantie prettig voelen!
niet in jouw koffer ontbreken.

Darmbalans Stoelgang

Je eet en drinkt in de vakantie vaak anders
dan thuis. Met een ijsje hier, een lokale snack
daar worden jouw darmen blootgesteld aan
allerlei onbekende ingrediénten en andere
bacterién dan thuis. Het gevolg: een onrustig
gevoel in je buik. Herkenbaar? Stop dan
koffer.

De ingrediénten rabarberwortel, artisjokblad en

zeker Darmbalans Stoelgang in je

gemberwortel ondersteunen een goede darm-

werking en bevorderen de spijsvertering.

INGREDIENTEN

® 225 gram naturel roomkaas Vervang de aardbeien en

VARIATIE TIP!
® 160 gram aardbeien muntblaadjes door stukjes
® 2 eetl. amandelschaafsel mango en kokossnippers

voor een tropische wrap.

® 1 takje verse munt

® 6 wraps

Deze voedingssupplementen mogen dan

Slaap Comfort Forte

Vlieg je de komende weken naar
een andere tijdzone? Grote kans dat je dan te
maken krijgt met een jetlag. De beste remedie is
je zo snel mogelijk aanpassen aan het dag- en
nachtritme van jouw bestemming. Slaap Comfort
Forte is dan onmisbaar. De melatonine in dit
supplement helpt je bij het sneller in slaap vallen.

Cranberry D-mannose weekkuur

Heb je nog een plekje vrij in je koffer? Neem dan
Cranberry D-mannose weekkuur mee voor een
zorgeloze vakantie.

Recept van het seizoen

Zoete wrap met zomerkoninkjes

Slaap Comfort

Veilig meenemen

Binnen de EU geldt dat het meenemen van
supplementen voor eigen gebruik geen problemen
geeft. Zorg er wel voor dat je de supplementen in
de originele verpakkingen inclusief de gebruiks-
aanwijzing meeneemt. Reis je buiten de EU?
Check dan voor vertrek de douaneregels van het
vakantieland.

Fijne vakantie!

@ 20 min. bereiden
6 6-8 personen

Picknick favorite: Wraps!
Wraps zijn ideaal voor een picknick.
Makkelijk te maken en je kunt naar
hartenlust variéren met hartige en zoete
ingrediénten. Zo is er altijd wel één die bij

iedereen in de smaak valt!

Bereiding

1. Was de aardbeien en ontdoe ze van de
kroontjes. Snijd ze daarna in kleine stukjes.

2. Spoel de muntblaadjes onder de koude kraan
af en snijd deze fijn.

3. Meng in een kom de roomkaas, de munt-
blaadjes en de aardbeien.

4. Rooster het amandelschaafsel kort in
een koekenpan.

5. Verdeel het roomkaasmengsel en het
amandelschaafsel over de wraps.

6. Rol de wraps strak op en verpak ze in
plasticfolie.

7. Laat de wraps een aantal uur opstijven
in de koelkast.

8. Snijd de wraps voor serveren in 3 stukken
en zet een leuke prikker in de stukjes om
het helemaal af te maken.

Eet smakelijk!

© 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.
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