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Houd het hoofd koel!

Quercetine Complex Forte

In de zomer kan het kwik snel oplopen. Zelfs tot tropische hoogte! Houd deze

zomer je hoofd koel met je eigen hitteplan.

Maak je niet druk

Maak je bij extreme temperaturen niet al te
druk. Je lichaam heeft al veel energie nodig om
af te koelen. Extra belasting van je lichaam door
bijvoorbeeld intensief te sporten is zeker nu geen
goed idee. Doe als onze zuidelijke buren: stel alle
inspannende taken uit naar later en houd tijdens
de heetste uren een siésta.

Schenk het glas nog eens bij

Met de warmte verlies je veel vocht onder andere
doordat je meer zweet. Belangrijk om bij tropische
temperaturen het vochtverlies aan te vullen door
minimaal 2 liter water per dag te drinken. Lastig?
Vul aan het begin van de dag een waterfles en je
ziet eenvoudig of je al genoeg gedronken hebt.

Verkoelend voedsel

Eet jezelf 'cool’ door te kiezen voor groente en fruit
met veel vocht. Denk bijvoorbeeld aan tomaten,
Ook

meloen, aardbeien en appels horen thuis in het

komkommer, courgette en bladgroente.
rijtje van verkoelend voedsel. Nu volop verkrijgbaar

en boordevol vitamines.

Doorwaaien

Laat de warmte je nachtrust niet verstoren! Zet
's avonds als het koeler wordt alle ramen en
deuren tegen elkaar open. Zo kan het lekker
doorluchten en krijg je frisse lucht binnen. Helpt
dit onvoldoende? Probeer dit eens. Zet een bak
met ijsklontjes voor een ventilator en je merkt
snel dat een heerlijke koele lucht zich door de
slaapkamer verspreidt.

Fijne zomer!

v/ Ondersteunt de afweer van het lichaam
v/ Ondersteunt het immuunsysteem
v/ Draagt bij aan extra energie bij moeheid

Hét supplement voor het zomerseizoen!
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Quercetine
COMPLEX FORTE
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Ondersteunt de afweer van het lichaam
en geeft extra energie bij mocheid!
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Carlijn van Eijk-Bijlefeld aan het woord

Geniet van de Mediterrane keuken

Vakantie is niet alleen genieten van vrije tijd. Het is ook een leuke manier om

kennis te maken met andere eetgewoontes. Ga met mij mee op ontdekkingstocht

naar de eetcultuur van Zuid-Europa.
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Zuidelijke eetcultuur

ledere zomer reizen veel mensen naar het zuiden.
Buiten de natuur en cultuur is er ook veel te
ontdekken op culinair gebied. Kenmerkend voor het
Middellandse zeegebied is de mediterrane keuken.
Deze bestaat uit tientallen verschillende keukens
uit Spanje, Italié, Portugal en Griekenland met
ieder zijn eigen streekspecialiteiten. Toch heeft de
eetcultuur van al deze mediterrane landen ook veel

met elkaar gemeen.

Mediterrane keuken

Deze traditionele keuken is zeer gevarieerd en
bestaat uit eenvoudige gerechten. Vaak worden
maar 2 of 3 verschillende ingrediénten gebruikt
om een smakelijke maaltijd te bereiden. De
ingrediénten zijn altijd vers en van goede kwaliteit.

De mediterrane keuken is rijk aan groente en fruit,
peulvruchten, olijfolie, noten, zaden, vis en vol-
koren producten. Daarnaast bevat het nauwelijks
verzadigde vetten, meel en geraffineerde suikers.

Carlijn van Eijk-Bijlefeld

www.carlijnsvoedingsadvies.nl

Gezondheidsvoordelen mediterrane leefstijl

De mediterrane leefstijl is rijk aan proteine, vezels,
mineralen, vitaminen en omega 3 vetzuren. Dit
voedingspatroon biedt veel voordelen voor onze

gezondheid.

Door het eten van groenten, fruit, peulvruchten
en volkorenproducten krijg je niet alleen veel
vitaminen en mineralen binnen, maar ook veel
vezels. Deze vezels zorgen ervoor dat koolhydraten
heel geleidelijk worden omgezet in bloedsuikers.
Het gevolg is dat je bloedsuikerspiegel stabieler
blijft.

Bovendien is de mediterrane leefstijl rijk aan
onverzadigde vetzuren afkomstig uit olijfolie, vis
en noten. Deze vetten zijn goed voor het hart
en bloedvaten. Door de wetenschap worden de
zuidelijke eetgewoontes als €één van de gezondste
beschouwd.

Ook thuis kun je profiteren van deze gezond-

heidsvoordelen. Geef je voeding een mediterraan

tintje door:

- Dagelijks een ruime portie verse groente en
2 stuks fruit te eten.

- Vaker peulvruchten zoals linzen en kikkererwten

op het menu te zetten.

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:

Deze voedingssupplementen sluiten aan bij de
mediterrane leefstijl:

ExtrOmega®
VEOLE

v Rijk aan de omega 3 vetzuren: EPA en DHA
v/ EPA? en DHA' hebben een gunstige invloed
op het hart

v DHA2 is goed voor de hersenfunctie

2 Dit gunstige effect wordt verkregen bij een

dagelijkse inname van 250 mg DHA en EPA.

- Alle bewerkte tussendoortjes zoals een snack-
reep te vermijden. Neem liever een handje noten
of een schaaltje rauwkost.

- Minimaal 1 x per week vlees door vette vis zoals

makreel, zalm en sardines te vervangen.

Carlijn van Eijk-Bijlefeld
Voedingsdeskundige

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 is aan het woord: Henk Ceelen. Eigenaar van
Drogisterij Ceelen in Ouderkerk aan de lJssel en wielrenner in hart en nieren. Zo
won hij in januari 2018 nog brons op het NK Omnium Masters 50+.

Henk Ceelen

Lee&gd: BH jaar
Werk: drogist

Prive situatie: getrouwd
en twee kinderen

Sport: wielrennen
L(@ve((n@seten: MACATONI

Hobby's: wielrennen, wit
eten @&Mm en samen met
de hond de natuur in.

Wat betekent gezondheid voor jou?
Deel jouw verhaal op
www.vitalize.nl/gezondheidvoorjou

Wat betekent gezondheid voor jou?
‘Gezond zijn' betekent heel veel heb ik gemerkt.
Je komt daar pas achter als je jezelf grieperig
voelt of (ernstig) ziek bent geweest. Dan ga je het
echt waarderen dat je zonder pijntjes of andere
ongemakken door het leven kan gaan.

Welk cijfer geef je jouw gezondheid?

Nu weer een 8! Tot voor kort gaf ik mijn gezond-
heid door darmkanker niet meer dan een 3.
Gelukkig is dit nu voorbij en ben ik herstellende

van de laatste operatie.

Wat doe je voor jouw gezondheid?

Om mijn conditie op peil te houden beweeg ik veel.
Ik ben een echte wielerfanaat. Daarnaast probeer ik
redelijk gezond te eten. Aanvullend neem ik iedere
dag een multivitamine, een magnesium complex

en vitamine D. Alles van Vitalize natuurlijk.

(o
Geniet ni van het
))
leven en niet later!

Wat is jouw ‘quilty pleasure'?
Chips kan ik niet weerstaan. Heerlijk met een
dipsausje. Zo'n zak is dan zo leeg. Ook een wijntje

lust ik, op zijn tijd, graag.

Welke tip heb je voor de lezers van Vitnieuws?

Ik heb er zelfs meerdere: eet gezond. Vul dit
eventueel aan met supplementen. En mijn
belangrijkste tip: Probeer het leven positief in te

zien, dat maakt alles veel gemakkelijker.

Maak kans op
een exclusief
gezondheidspakket

1. Inde ... kan het kwik snel oplopen.

2. Het magazine met nieuws en tips op het
gebied van gezondheid, voeding en meer

3. De mediterrane keuken is rijk aan groente en
fruit, peulvruchten, olijfolie, noten, zaden,
vis en ... producten.

Laat de ... je nachtrust niet verstoren!
Met suppen train je je buik-, been- en ...

EPA en DHA hebben een gunstige invioed
op het ...

7. Ons nieuwe product ... Complex Forte
Maak deze zomer je eigen ... fruitlimonade

Geef de oplossing van deze puzzel voor 30 sept. 2018

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
lente-editie zijn 6 winnaars getrokken. Zij hebben
persoonlijk bericht ontvangen.

Van harte gefeliciteerd met het gezondheidspakket!

Vitalize. ledere dag.
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De drie leukste buitensporten voor de zomer!

Natuurlijk kun je in de zomer sporten in de sportschool, maar de omstandigheden

zijn nu ideaal om buiten te sporten. Het blijft langer licht, de temperatuur is

Suppen
SUP is de afkorting voor Stand Up Paddle. En dat
is precies wat deze sport zo leuk maakt. Staand

op een grote surfplank baan je je een weg door
het water met een lange peddel in de hand. De
uitdaging bij deze buitensport is om je evenwicht
te houden. Hierdoor train je intensief de buik-,
been- en bilspieren. Kortom een volledige work-
out op het water.

Outdoor yoga

De zon op je gezicht, een zacht briesje door je

goed en zeg nu zelf: van sporten in de natuur word je toch gewoon blij!

haar en fluitende vogels op de achtergrond maken
outdoor yoga tot een bijzondere ervaring. Zelf
uitproberen? Op meerdere locaties in Nederland
kun je deze ultieme ontspanning in de buitenlucht
ervaren. Is er geen locatie bij jou in de buurt? Ook
in je eigen tuin kun je heerlijk ontspannen door
jouw favoriete yoga oefeningen in de zon te doen.

Hiken
Hiken of in het Nederlands wandelen is één van de
leukste buitensporten voor in de zomer. En vrijwel

iedereen kan het doen. Hiken kun je zo avontuurlijk

Recept van het seizoen

Verfrissende citroenlimonade

maken als je zelf wilt. Je kunt een route uitkiezen
in een heuvelachtig gebied, door een koel bos of
gewoon in de polder. De afstand en zwaarte van
de hike heb je zelf in de hand. Kies wat bij jou past

en geniet!

Wordt het een actieve zomer?

Met bovenstaande buitensporten heb je de perfecte
combinatie van genieten van de buitenlucht en
werken aan je conditie. Bijkomend voordeel is dat
je ook nog een flinke portie vitamine D aanmaakt.

Super toch!

@ 5 min. bereiden
i voor 4 glazen

Maak deze zomer je eigen homemade
fruitlimonade. Succes verzekerd op
een warme dag! En heel fijn; je hoeft
er niet lang voor in de keuken te staan.
Dit gezonde drankje is zo gemaakt!

Een echte klassieker die op een zomerse dag niet
mag ontbreken. Een perfecte dorstlesser, waarbij

de suiker vervangen is door honing.

Genieten maar!

Bereiding

Pers 3 citroenen uit. Voeg aan het sap 3 eetlepels
honing, een liter ijskoud water en een handje
muntblaadjes toe. Roer alles goed door elkaar.
Doe alles in een grote waterkan en maak het af
met schijfjes citroen en de ijsblokjes.

INGREDIENTEN
® 4 citroenen ® verse munt
® 3 eetlepels vioeibare @ 1 liter ijskoud water

honing ® ijsblokjes

VERDER NODIG Waterkan en glazen

Dit is een uitgave van Vitalize | Galvaniweg 15 | 4207 HL Gorinchem | 0183-699 450 | info@vitalize.nl | www.vitalize.n!



