Beratungsservice

® Diabetes ® Hausliche Pflege
® Erndhrung ® Hautpflege

® Homoopathie ® Kosmetik

® Reisemedizin ® Pravention

Verleihservice

® Medela® Milchpumpen (Intervall)
® Digitale Babywaagen

® Pari® Inhalatoren

® Blutdruckmessgerate

Check-up Service
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® Blutdruck ® Harnsaure
® Blutzucker ® | eberwerte
® HbA;c-Wert ® Freie Radikale

® Blutfettwerte ® Herzcheck (ECP)

PLUS Service

® Informative Homepage

® 24h Online-Shop

® Aktueller Newsletter

® Lieferung per Botendienst
® Eigene Parkplatze im Hof

e Lange Offnungszeiten

® Gebiihrenfreie Rufnummer
® Arzneimittel mit Preisvorteil
® Top-Angebote

Die Vorteile der neuen

Clubkarte

auf einen Blick:

© Sammelquittung fiir
Finanzamt und Beihilfe

© Zuzahlungsnachweis fiir die
Krankenkasse

©

Berticksichtigung von
Befreiungen

Lieferung per Botendienst
Pharmazeutisches Management
Newsletter

Gesundheitstests

Spezielle Aktionen und Events
nur fiir Clubkarten-Inhaber

5 Prozent Vorteilsrabatt auf das
Freiwahlsortiment, Gesund-
heitstests und Teststreifen

©
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Ratgeber

Body-Mass-Index /
Korperfettanteil
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Metabolisches Syndrom

Die bedrohlichen Vier

Jeder kann etwas tun, um sich vor Diabetes,
Schlaganfall und Herzinfarkt zu schiitzen.

Trage Lebensweise und tippige Kost férdern Uber-
gewicht und lassen Wohlstands- o
b&duche wachsen. Die tberflussi- .
gen Pfunde sind mehr als ein &s-
thetisches Problem. Sie erhéhen
das Risiko fur Typ-2-Diabetes, Ar-
terienverkalkung, Herzinfarkt und
Schlaganfall deutlich.

Bis Ubergewicht solch lebensbe-
drohliche Leiden verursacht, kon-
nen Jahre vergehen. Zunéachst
bringt ein dicker Bauch den Stoffwechsel
(,Metabolismus”) aus der Balance. Dies kann Blut-
hochdruck, Fettstoffwechselstérungen und einen
erhdhten Blutzuckerspiegel nach sich ziehen. Das
Risiko-Quartett, das Herz und Gefal3e schadigt,
wird als "Metabolisches Syndrom” bezeichnet.

Studien zeigen, dass Menschen
mit einem Metabolischen Syn-
drom ein funfmal héheres Risiko
tragen, an Diabetes zu erkranken
d und ihr Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verdoppelt sich.

Der erste Hinweis auf ein Meta-
bolisches Syndrom ist ein erhoh-
ter Bauchumfang von mehr als 80
cm bei Frauen und 94cm bei
Mannern.

Liegen Sie dartuber?
Dann sollten Sie lhr viszerales Fett messen.

Das viszerales Fett oder auch Organfett umschlief3t
die Organe in der Bauchhohle. Es hat eine spezielle
Zusammensetzung, die das Entstehen eines Meta-
bolischen Syndroms erhéhen kann. Ist zuviel visze-
rales Fett vorhanden, steigen die Blutfettwerte an
(erhohte Triglycerid- und Cholesterinwerte), eben-
so der Blutzuckerwert und es kann auch der Blut-
druckwert ansteigen.

Wie kann ich vorbeugen?

Das Wichtigste vorweg: Friihzeitig erkannt, lasst sich
die bedrohliche Entwicklung mit einer ganz bewuss-
ten und konsequenten Anderung des eigenen Le-
bensstils rickgdngig machen und damit dem Meta-
bolischen Syndrom vorbeugen.

Der neue Trend:

Weg von der reinen Kalorienreduktion. Stattdessen
gilt es, durch kérperliche Aktivitat auf gesunde Weise
Normalgewicht zu erreichen.

Abnehmen ist furchtbar mih-
sam. Und das liegt am Stoff-
wechsel: Wird die Kalorienzufuhr
gedrosselt, leitet der Korper so-
fort eine Gegenreaktion ein und
senkt den Grundumsatz, der 50
bis 70 Prozent des gesamten
Kalorieverbrauchs bestimmt. Die
Konsequenz: Selbst wenn ein
einst Dicker sein Zielgewicht \
erreicht hat, muss er weniger essen aIs ein schon im-
mer schlanker Mensch - sonst legt er wieder zu. Kor-
perliche Aktivitat ist entscheidend um beim Abneh-
men das Gewicht zu halten.

Neue Studien zeigen: Mehr Bewegung verringert
Gesundheitsrisiken. So lasst sich das Herzinfarktrisiko
allein durch leichten Sport deutlich senken. Und
auch das Erkrankungsrisiko fir Typ-2-Diabetes geht
bei korperlicher Betatigung zurtick.

Gesund abnehmen

Vollwertig essen und trinken, Genuss
und Bewegung, das sind die drei Sau-
e len fir mehr Gesundheit und Lebens-
: qualitat. Vollwertige Erndhrung soll in
\ den Alltag umsetzbar sein und nicht
zu einer komplizierten Wissenschaft

9 S = werden.
|~ Der ideale Begleiter auf dem Weg zu
= Ihrem Wunschgewicht ist die Aktion

"gesund abnehmen" von BARMER und Wort&Bild-
Verlag (Apotheken-Umschau) im Internet

http://gesund-abnehmen.gesundheitpro.de

Testen Sie jetzt ...

Die Kontrolle von Gewicht, BMI, Blutdruck und
korperlicher Aktivitat sind bei dem Ziel, auf ge-
sunde Weise Normalgewicht zu erreichen, ein
wesentlicher - und auch motivierender - Faktor:
Die Erfolge lassen sich taglich beobachten und
praventiv fihrt der Koper-Check dazu, sich lang-
fristig eine ideale Korperverfassung zu erhalten.

Mein Name

Mein Alter

Mein Gewicht

Mein Viszeralfettwert

Mein Korperfettanteil

Meine Muskelmasse

Mein BMI

Klassifikation Viszerales Fett

Bereich Klassifikation
1-9 0 (normal)
10-30 + (hoch)

Klassifikation Muskelmasse

Anzeige Niedrig Normal Hoch
Méanner unter 37 % 37% Uber 37%
Frauen unter 28% 28% Uber 28%

Klassifikation Kérperfett

An- - 0 + ++
zeige Alter | Niedrig Normal Hoch sehr
hoch

Frauen | 20-39 | <21,0 |21,0-329(33,0-389| =390

40-59 | <23,0 (23,0-33,9|34,0-399| =400

60-79 | <240 |24,0-359(36,0-419| =420

Manner | 20 -39 <8,0 8,0-19,9 |20,0-249| =250

40-59 | <110 [11,0-21,9]220-279| =280

60-79 | <13,0 [13,0-249(250-299| =300
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