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Ga lekker naar buiten deze lente

Wat zijn we toe aan het voorjaar: de natuur
komt langzaamaan tot bloei en de zon laat zich
weer vaker zien. Op zonnige dagen maakt het
lichaam meer vitamine D aan; een goede reden
om lekker naar buiten te gaan. Zoek je nog
inspiratie voor een leuk uitje? Doe dan (één van)
deze activiteiten:

Wandelen met alpaca’s

Als het goed weer is, kun je de mooiste wandel-
routes door heel Nederland verkennen met een
zacht alpaca-vriendje. Ook leuk om met kinderen of
kleinkinderen te ondernemen.

Op fotografietocht tussen de tulpen

In de lente bloeien de tulpen weer in allerlei
prachtige kleuren. Bezoek de bollenvelden of
de Keukenhof en maak prachtige foto’s met je
camera of smartphone.

Ontdek de boer in jezelf op de klompenpaden
Vooral in Utrecht en Gelderland liggen veel van dit
soort onverharde, historische wandelpaden. Maar
ook in de rest van Nederland zijn er vergelijkbare
routes te vinden.

Fietstocht door de Betuwe

In het voorjaar is de Betuwe op zijn mooist. De
boomgaarden hullen zich in maart en april weer
in witte en roze bloesem. Neem de fietsen mee of
huur ze op één van de vele verhuurlocaties en stop
onderweg bij een leuk terrasje.

Tijdens deze uitjes verveel jij je geen moment.

Volg jij Vitalize al?

producten.

Door ons te volgen op Facebook en Instagram
blijf je op de hoogte van de laatste nieuwtjes
over gezondheid, kortingsacties en nieuwe
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De lente; de dagen worden langer en we komen
meer in beweging. Tijd voor een voorjaars-
schoonmaak. Niet alleen in huis, maar ook
voor je lichaam. Deze voeding kan helpen om
lichamelijke afvalstoffen af te voeren:

Wortelen

Wortelen bevatten veel vezels, wat goed is voor de
spijsvertering. Daarnaast bevatten ze bétacaroteen,
een antioxidant dat jouw lichaam naar behoefte
om kan zetten naar vitamine A. Deze vitamine is
goed voor je immuunsysteem en helpt je lichaam
afvalstoffen beter af te voeren.

Rode bieten

Rode bieten zijn rijk aan vezels die bijdragen aan
een gezonde spijsvertering. Deze vezels helpen lan-
ger een verzadigd gevoel te behouden en stimule-
ren de groei van gunstige bacterién in de darmen.

Venkel

Deze frisse groente versnelt de spijsvertering en
is dus ideaal voor een voorjaarsdetox. Daarbij
heeft venkel een positieve invloed op je maagen
darmen.

Spinazie

De stof chlorofyl in spinazie ondersteunt de lever en
helpt bij de natuurlijke reiniging van het bloed. Voeg
deze groente toe aan salades en warme gerechten.
Spinazie is ook lekker in een groene smoothie of
maak eens een spinaziesoep.

Kurkuma

Dit krachtige kruid heeft een positieve invloed op
de lever en ondersteunt bij de reinigende werking
ervan. De specerij is afkomstig van de wortel van de
Curcuma longa-plant.

Gember

Gember versnelt de stofwisseling en ondersteunt
de lever bij het afvoeren van afvalstoffen. Daarbij
helpen de antioxidanten in gember het immuun-
systeem van je lichaam te beschermen.

Tip!
Bekijk het recept op de achterkant van deze
Vitnieuws voor een verrassende venkelsoep.




Maak kans op een verrassingspakket.

DETOX GN NO Z E TN E L Streep de woorden weg en de
ENERGIE oplossing blijft over. Geef jouw
FIETSTOCHT FI BT S TOCHT oplossing voor 22-06-2025 door via:
GROEIEN S www.vitalize.nl/puzzelvitnieuws
HARDLOPEN RN I WOENS I U ' P
LENTEZON OE UEA L TPV L
LICHT ER B XA RDON P | ofscandeQRcode
NAAR BUITEN
NATUUR | G RODEMRLE
SPORTEN EI AT R UU T AN

Erworden zes
TULPEN NE A E ENTE E H verrassingspakketten verloot.
WANDELING W NDE L I NG E De winnaars krijgen persoonlijk
WARMTE bericht. Veel puzzelplezier!
Oplossing

Waarvoor gebruik
jij magnesium?

Magnesium heeft een gunstig effect op onze gezondheid. Voor
zowel het lichaam als de geest kan het mineraal voordelen
hebben. Ontdek wat magnesium voor jou kan doen.

Soepele spieren en sterke botten

Een van de voordelen van magnesium is dat het bijdraagt
aan de instandhouding van sterke botten en tanden. Ook
speelt het mineraal een rol bij het behouden van soepele
spieren.

Verminderen van vermoeidheid

Wil je jouw energieniveau op peil houden en vermoeid-
heid verminderen? Dan heeft magnesium hier een
gunstige invloed op. Het mineraal bevordert namelijk de
energiestofwisseling en ondersteunt het energieniveau.

Rust & Balans
MAGNESIUM COMPLEX

Geestelijke balans en geheugen

Magnesium heeft een positieve invloed op de werking van
het zenuwstelsel en is gunstig voor een geestelijke balans. P 1
Het ondersteunt jouw mentale veerkracht en is goed voor g '“‘"mlAshWagandha“_ z
het concentratievermogen en het geheugen. 400 mg ragnesum e

Magnesium - 40¢
CITRAAT

Vitaminen 82, B6, B1




Advies op maat

We begrijpen het. Soms is het lastig om te kiezen
welk supplement perfect aansluit op jouw wensen en
behoeften. Maar geen paniek, we helpen je graag op
weg met een persoonlijk advies.

Op Vitalize.nl kun je nu gebruikmaken van gratis keuze-
hulpen. Misschien is de Vitamine D keuzehulp wel
jets voor jou of wat dacht je van de keuzehulp voor
Nachtrust & Ontspanning. Deze en meer korte testen
helpen jou het supplement te kiezen dat het beste bij
jouw doelen past.

Mocht je (na het invullen van een keuzehulp) toch
nog vragen hebben, stel deze dan gratis en vrijblijvend
aan één van onze productadviseurs. Zij kunnen advies

geven passend bij jouw leefstijl en gezondheids-
doelen.

Je kunt onze specialisten bellen, mailen of een
Whatsapp- of chatbericht sturen op werkdagen
tussen 9.00 - 17.00 uur.
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Proef de lente!
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Heerlijk en zacht van smaak
Lichte detox venkelsoep

Ingrediénten voor 4 personen:

+ 3venkelknollen + 100 ml kookroom
+ 1 grote aardappel « 1 eetl. citroensap
1 ui « 1 eetl. olijfolie

« 1 liter groentebouillon

Bereiding:

1. Verwijder de stelen en een klein stukje van de onder-
kant van de venkelknollen.

2. Snijd de venkelknollen, aardappel en ui in grove
stukken.

3. Verwarm de olijfolie in een pan en bak de groenten
kort. Voeg de groentebouillon toe en breng het aan
de kook. Laat het zo’n 20 minuten zachtjes koken.

4.Voeg de kookroom toe en pureer de soep tot een
glad geheel.

5. Breng op smaak met het citroensap, peper en zout.

Tip: Garneer de soep met gerookte zalm of geraspte
Parmezaanse kaas.
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