Von Bewegung und gesunder Erndhrung

Prenzlau (AK/Lisa Martin).

Blutzuckerwert und Blutdruck

sind in Ordnung. Margot Vo3
lachelt zufrieden. ,Solch ein
Check zwischendurch ist gar
nicht schlecht®, meinte die
Prenzlauerin, die wie viele an-
dere am Sonnabend bei Markt-
kauf an den gemeinsamen
Stand von GLG, AOK und Op-
tiker Steyer kam, um sich
nicht nur testen, sondern auch
informieren zu lassen.

#Wir flihren diese gemeinsame
Aktion jetzt bereits das dritte
Jahr bei Marktkaut durch, er-
klart Eckhard Kittendorf, Mar-
keting-Manager der AOK. Be-
reits zwei Stunden nach Be-
ginn konnte Peggy Kurth, Pfle-
gedienstleiterin im Prenzlauer
Krankenhaus, auf 130 Interes-
senten verweisen, die sich
dem Blutzuckertest unterzo-
gen haben. ,Denjenigen, de-
ren Werte erhéht sind, geben
wir Blutzuckertestgerate mit
zehn Proben mit. Bleibt der
morgendliche Wert konstant er-
héht, raten wir, unbedingt
einen Arzt aufzusuchen. Mit
den bereits vorliegenden Etr-
gebnissen kann der dann wei-
tere Untersuchungen ‘anstel-
len.”
Herzkreislauferkrankungen
und Adipositas und damit das

Nancy Miiller und Maik Otte, Azubis bei Marktkauf im zweiten
Jahr, veranschaulichten mit einer sogenannten Ernédhrungs-

pyramide, Nahr
Risiko der Erkrankung an Dia-
betes nehmen, so Peggy
Kurth, zu. Gezielt gegenzu-
steuern und bei ersten Anzel-
chen Hilfe zu suchen, sei wich-
tig. Dem diene auch die ge-
meinsame Gesundheitsaktion
mit der AOK bei Marktkauf.

Ansprechpartner  hier  war
auch der Sporttherapeut der
Gesundheitskasse, Ralf Dies-
terweg. Er lud ein, Bauch-

Lo

ittel gesund sind. Fotos (3):LM

und Rickenmuskulatur mittels
Computerdiagnose zu Gberpri-
fen. ,Wichtig ist vor allem die
Balance zwischen Bauch- und
Rickenmuskulatur. Es geht
nicht um Superkraftwerte.” Fir
diejenigen, die etwas tun soll-
ten, hielt er Tipps parat. ,Mit
ein paar Sit-ups téglich kann
man schon eine Menge ma-
chen. Kassenmitgliedern bie-
ten wir auBerdem bei Gelenk-

beschwerden einen Kurs mit
umfangreicher Diagnostik und
gezielten therapeutischen
Ubungen an.*

Wichtig fir die Gesunderhal-
tung ist jedoch auch die richti-
ge Eméhrung. Nancy Miiller
und Maik Otte, Azubis bei
Marktkauf im zweiten Ausbil-
dungsjahr, hatten, um dies an-
schaulich zu machen, im Ein-
gangsbereich die so genannte
Lebensmittelpyramide  aufge-
baut. ,An deren Beispiel kén-
nen wir sehr gut zeigen, wie
man sich gesund emahrt. Viel
zu trinken, nach Mbglichkeit
Wasser, ist die Basis. Obst
und Gemiise kénnen reichlich
genossen werden, zu den
Hauptmahizeiten soliten Kartof-
feln, Nudeln oder Reis auf
den Tisch kommen, sparsa-
mer sollte man hingegen mit
Milchprodukten wie -~ Joghurt
und Quark umgehen und Si-
Bes solte nur in geringen |
Mengen auf den Speiseplan |
kommen®, erkldren sie. Zudem
luden sie die Kunden ein, im
Markt erhéltliche Fitnessgeréte
wie den Stepper oder den
Ruttler auszuprobieren. ,Und
jetzt, im Frihjahr, macht es
auch wieder SpaB, Rad zu
fahren”, verweisen sie auf
Fahrrad und Tandem.

Spomfmmpout Ralf Diesterweg hat Monlka Lange Tipps fiir Die Pmmlaueﬁn Margot VoB lieB sich von von Pﬂegodmnst-

*-fmm gesunden Start in das Friihjahr gegeben.
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